﻿BLK , UDC , G Gordeev M I , Gordeeva E G G NLP în psihoterapie - Ed a II-a - M : Psihoterapie, - p NLP este una dintre cele mai tinere direcții psihoterapeutice, care este extrem de populară Tehnicile NLP sunt folosite în psihoterapie și pedagogie, în management și publicitate, precum și în multe alte domenii în care succesul este determinat în mare măsură de comunicarea eficientă Această carte conține o descriere a ipotezelor și conceptelor de bază ale NLP, precum și tehnici de bază Datorită structurii sale clare și accesibilității prezentării, va deveni un ghid bun în lumea NLP - pentru începători, pentru studenți - un ajutor didactic indispensabil, iar pentru terapeuții practicanți - un asistent în munca clinică ISBN - - - - (c) Gordeev M N , Gordeeva E G , (c) Editura "Psihoterapie", CONŢINUT Capitolul Introducere în NLP Istoria NLP Filtre perceptuale Poziții perceptive Metode de modelare Sisteme reprezentative Capitolul Concepte de bază ale NLP Ipoteze de bază NLP Raport Tipuri de conexiune Calibrare Metamodel Elemente ale metamodelului Stabilirea obiectivelor Submodalitate Ancore Ancorarea Niveluri logice Strategii de lucru Modelare Model TOTE Procedura de modelare eficientă a comportamentului Modelul SCORE capitolul Colapsul ancorei Reîncadrarea Cercuri de putere Generator de comportament nou Tehnica de tratament rapid pentru fobii Tratamentul alergiilor Reîncadrarea în șase pași Model de măturare Integrarea nivelului logic Descriere păcătoasă Integrarea părţilor conflictuale ale personalităţii Tehnica de schimbare a convingerilor Programare liniară I Іogroenie cronologie Reimprimare Сі strategii de psihoterapie folosind NLP Concluzie Literatură Capitolul INTRODUCERE ÎN NLP Istoria NLP Istoria NLP este istoria depășirii pietrei de hotar pe care mulți dintre noi am fost Probabil că îți este familiar Poate că, când erai încă student, ai vrut să "modelezi" profesorul tău preferat - comportamentul lui, modul în care a predat În același timp, s-a dovedit că materialul a fost amintit mai bine atunci când i-ai reprodus intonațiile , gesturi și chiar acțiuni împreună cu materialul La începutul anilor , erau doi oameni la această linie exact în același mod Unul dintre ei, Richard Bandler, era atunci student la matematică la Universitatea din California, Santa Cruz Dintre toate disciplinele apropiate de matematică, cel mai mult a fost atras de programare, dar, în același timp, a doua dependență a lui Bandler (a apărut puțin mai târziu) s-a dovedit a fi psihologia Și odată cu el a venit și ideea: dacă copiezi psihoterapeuți talentați și competenți a căror muncă dă rezultate eficiente, poți deveni la fel de competenți, la fel de reușiți și probabil la fel de faimos Beidler îl întâlnește pe John Grinder, profesor asistent la aceeași universitate, specialist în lingvistică De atunci și de mult timp, acest tandem merge mână în mână, creând noi domenii de psihologie și psihoterapie Combinându-și interesele în cadrul disciplinelor în care erau cei mai competenți, oamenii de știință au încercat să creeze un limbaj de copiere a comportamentului altora, în special al altor psihoterapeuți, deoarece psihoterapia îi interesa cel mai mult Prima persoană pe care au modelat-o a fost fondatorul terapiei Gestalt, Fritz Perls De la sa La început, Bandler a fost atât de fascinat de personalitatea sa încât a început să se îmbrace ca Perls, și-a crescut barba, chiar și o acceptare a apărut în discursul său Totuși, atunci Grinder și Bandler au început să se îndepărteze din ce în ce mai mult de imaginea originală, omițând elemente nesemnificative, din punctul lor de vedere, evidențiind principalul, păstrând și creând modele verbale și non-verbale pe care Perls a reușit să le observe Apoi au observat îndeaproape munca Virginiei Satir, una dintre principalele figuri ale terapiei de familie din acea vreme L-am cunoscut pe Gregory Bateson, filosof și manager de proiect pentru comunicații interpersonale El i-a sfătuit să apeleze la Milton Erickson, unul dintre cei mai importanți hipnotizatori ai secolului al XX-lea Erickson a devenit faimos pentru capacitatea sa de a lucra la nivel inconștient și de a influența oamenii cu metode neconvenționale pentru acea vreme Grinder și Bandler au învățat de la el, au modelat munca maestrului și, în sfârșit, a venit timpul să-și aducă propriile observații și constatări într-o singură teorie Așa s-a născut Programarea Neuro-Lingvistică Numele a apărut din ideile stabilite într-o nouă direcție "Neuro" - deoarece metoda se bazează pe utilizarea structurilor creierului, unde apar modificările necesare Lingvistică - deoarece NLP folosește structuri care creează și transformă lingvistica, iar ceea ce se spune și modul în care se spune este de mare importanță Programare - întrucât metoda are multe elemente în comun cu programarea: știind ce program este introdus, putem presupune rezultatul pe care îl vom obține după rularea unui astfel de program Oamenii de știință au prezentat rezultatele cercetărilor și observațiilor în prima lor carte, care a marcat începutul programării neuro-lingvistice Cartea a fost publicată în și se numea The Structure of Magic Descrie modele și abordări lingvistice, precum și schimbările pe care acestea le produc la o persoană Până în acest moment, Bandler și Grinder aveau adepți care aveau gânduri similare, iar mișcarea NLP a început să se dezvolte În acest moment, NLP este unul dintre cei mai tineri Yupik, în timp ce poate fi numit o direcție integrativă, deoarece NLP încearcă să ia multe din alte tehnici de psihoterapie - explicarea, îmbunătățirea, transformarea NLP se dezvoltă activ: ca direcție există în psihoterapie, este folosit în pedagogie, în consultanță în afaceri, în studii transculturale și în multe alte domenii Acest lucru a devenit posibil deoarece NLP nu este un set de idei și postulate Este mai degrabă un mecanism de creare a succesului Și deoarece succesul este interdisciplinar în sine, NLP poate fi aplicat în diferite domenii ale vieții umane Іrinder și Bandler au descris în detaliu mecanismele motivației, cauzele problemelor și modalitățile de transformare a acestora, au conturat abordările și și ale domeniului psihoterapiei Desigur, aceasta a fost și este o sarcină dificilă: psihoterapia, ca orice altă știință a creierului, știința comportamentului uman, nu este complet descrisă și structurată Încă nu este clar cum se naște un gând, se formează o problemă, ce cale o parcurge o veche amintire pentru a "sperii" o persoană în prezent, cum să rezolve toate acestea la nivel neurofi-pologic Prin urmare, în multe privințe, orice știință a gândirii este rezultatul conjecturilor umane, al conjecturilor cercetătorilor Foarte des, problemele gândirii și procesele care apar în ea sunt descrise ca un fel de "cutie neagră" Mai ales când vine vorba de comportamentul uman Știm adesea ce situații duc la anumite consecințe, dar nu știm cum se formează comportamentul dat, care celule nervoase și secțiuni ale cortexului cerebral sunt implicate în formarea lui N£Yro-programarea lingvistică poate fi definită ca o metodă de identificare și creare a unei strategii de succes, ca abilitatea de a transforma comportamentul și personalitatea unei persoane în așa fel încât să aibă succes în propria viață NLP se bazează pe ideea veche a psihoterapiei că schimbările în propria stare sunt posibile; în același timp, se bazează pe acțiuni conștiente care duc la inconștiență rezultate pozitive Aceasta este o modalitate de a extinde orizonturile și limitele vieții umane Adesea, o persoană însuși este creatorul propriilor granițe și paznicul lor de frontieră El își stabilește limitele vieții, pe baza ideilor, credințelor, temerilor sale Se potrivesc unei persoane, iar celălalt începe să se sufoce în ei, dar nu vede cum să le schimbe NLP oferă un set de strategii adecvate și acceptabile pentru o astfel de schimbare Atunci când este combinată cu alte abordări psihoterapeutice, NLP poate juca rolul de coloană vertebrală - un schelet pe care sunt înșirate ideile care stau la baza altei metode, deoarece NLP sugerează destul de clar ce să facă cu un anumit pacient, determină etapele schimbării și ideile privind pe care se bazează abordările terapeutice NLP vă permite să abordați fiecare persoană în mod individual, în timp ce se bazează pe principiile generale ale comportamentului și interacțiunii umane Programarea neuro-lingvistică se referă la metode de psihoterapie pe termen scurt, însă, în niciun caz, toate problemele și solicitările pacienților nu pot fi aduse sub un singur standard Există unele probleme, precum fobiile, care pot fi rezolvate într-un timp foarte scurt (în decurs de - de minute) prin utilizarea unor tehnici adecvate Cu toate acestea, majoritatea problemelor necesită nu una sau două întâlniri, ci un număr mult mai mare dintre ele De regulă, astfel de tactici sunt legate de faptul că aceste probleme sunt prezente în viața unei persoane de mult timp și au reușit deja să-i afecteze personalitatea Chiar și după ce încercăm să înlăturăm cauza principală, atunci trebuie să transformăm personalitatea și să o ajutăm să se adapteze la noile condiții de existență Filtre perceptuale Cantitatea de informații care ajung la o persoană este colosală În același timp, informații despre lumea înconjurătoare și despre starea sa internă curg către ea Vederea, auzul, numeroși receptori încearcă să-l ajute să învețe mai multe despre sine și i și pіchnye, percepția familiei în diferite culturi, relația dintre generațiile mai în vârstă și cele mai tinere н іыров sociale se schimbă Ceva pleacă, ceva vine la locul său O persoană mutată într-un alt mediu, într-o altă societate socială, pierde treptat setarea filtrelor sale sociale și dobândește unul nou Filtrele sociale ne modelează adesea convingerile În timp ce le oferă o bază, ele determină evaluarea noastră a diferitelor situații și comportamente ale diferitelor persoane Ei ne pot ajuta unsprezece preziceți comportamentul unei alte persoane (sau al propriei persoane) în fiecare situație individuală În același timp, astfel de filtre determină adesea chiar și emoțiile unei persoane, reacția sa la evenimente De exemplu, în cultura tradițională rusă, moartea unei persoane dragi este una dintre cele mai amare pagini din viața unei persoane, în timp ce în culturile din Asia de Sud-Est există o înțelegere complet diferită a morții Trecerea din viață este percepută ca o vacanță: o persoană s-a reunit în sfârșit cu natura sa superioară, care este un eveniment fericit pentru familia și prietenii săi O suprasolicitare a filtrelor sociale poate determina o persoană să apeleze la un psihoterapeut Odată cu migrația intensivă a populației, o persoană intră într-un nou mediu social, începe adaptarea Iar atunci când adaptarea are loc într-un mod extrem de rapid, revoluționar, toate Filtrele, inclusiv cele sociale, pot fi suprasolicitate - există o sursă de stres, nevroticism, poate chiar psihoză ' 'Starea adaptativă este caracteristică tocmai pentru încercări de schimbare rapidă a propriilor filtre, întrucât vorbim despre nevoia de a înțelege lumea din jurul nostru, care vine la o persoană prin Filtrele de percepție - neurologice, individuale și sociale Poziții perceptuale În percepția umană și în experiența umană se pot distinge trei poziții, trei puncte de vedere din care el percepe, apreciază situația înconjurătoare și participarea sa la ea Ele sunt strâns legate de conceptele de asociere și disociere Prin asociere se înțelege o privire cu simțurile proprii și іyazy ale propriului corp, care este un astfel de mod de a percepe realitatea, când subiectul se află în starea de "aici și acum", în locul lui, când vede ce se întâmplă pentru el, este obiectul acțiunii altor oameni ^ Scrap starea unei persoane poate experimenta sentimente imeh osushcheliya^ are gust, miros și multe altele Pe scurt, asocierea poate fi definită ca viață în corpul tău Asta e Și 'dar alta decat prima pozitie de perceptie, atat de pri-іn і'іііaya si tipica pentru noi ca datorita familiaritatii sale ii k-іdifícil de inteles alte pozitii de perceptie O componentă importantă a primei poziții este cea emoțională іа i și implicarea senzorială în evenimentele în derulare | Și, desigur, este bine dacă evenimentele sunt pozitive, când o persoană își întâlnește iubita sau mănâncă mâncare Dar, în cazul evenimentelor negative jicpBan, posi-іні'і este cel mai predispus la traume psihologice, deoarece ambele evenimente încep să joace împotriva persoanei În același timp, poziția ii-prііaya este o modalitate obișnuită de percepție și, dacă orice eveniment de viață este extraordinar, percepția unilaterală poate duce la concluzii și acțiuni greșite Acest lucru devine vizibil în cazul unor conflicte personale, când, pe lângă subiect, există și ! și un adversar care are propriul său punct de vedere și o va face • Îl dau cu o fervoare de neînțeles subiectului Odiyako, ^ mergând mental la punctul lui de vedere (sau la a doua poziție de percepție), poți înțelege multe Aceasta este o încercare și și Privește situația prin ochii celeilalte persoane, participând, încercând să-i înțeleagă gândurile A doua poziție este deosebit de importantă în înțelegerea relațiilor umane complexe și numai cu ajutorul unui alt punct de vedere se poate desluși ceea ce îl conduce pe adversar la nevoia de a ciupi și - poziția sa, ce convingeri și propriile valori personale el apără, ce anume vrea de la tine În acest caz, adversarul își experimentează propriile sentimente, propriile sale emoții diferită de a ta Poziția Iregya - poziția unui observator exterior De exemplu, să luăm un spectator dintr-un cinematograf care observă acțiunea care se desfășoară pe ecran El poate da cu dobândă, poate face clic pe semințe, poate vorbi • În fine, el este observator Spectatorul este destul de rece, deși, și, desigur, trăiește și unele emoții, dar nu sunt comparabile cu cele trăite de eroii acțiunii Poate fi de partea unuia sau altui erou, dar în același timp are mintea mea și își plătește mintea și dă sfaturi raționale specifice Al treilea pozitia perceptiei este folosita in psihoterapie tocmai datorita proprietatilor sale Este nevoie pentru a ieși din starea de tensiune emoțională, a pune în ordine gândurile, a te liniști, a gândi cu propria ta minte rațională - spre deosebire de cea emoțională Această poziție se numește disociată Dacă vorbim despre trăsăturile stărilor asociate și disociate, atunci cel mai adesea ele se manifestă atunci când o persoană reacționează la o situație stresantă Aproximativ două treimi dintre oameni echilibrează destul de ușor între pozițiile asociate și cele disociate, adică se pot asocia și disocia în situații neplăcute O minoritate de oameni tind să rămână blocați fie în poziția asociată, fie în poziția disociată "Poziția asociată de percepție este caracterizată de emoționalitate, sensibilitate, un val de reacții autonome, cum ar fi înroșirea pielii, creșterea respirației, bătăile inimii Alți oameni te vor descrie ca pe o persoană care este în viață, se simte, se rănește ușor Poate chiar - amintirea experiențelor trecute sau imaginarea propriului viitor - o persoană se dovedește a fi inclusă în aceste evenimente și le percepe ca "aici și acum " Amintiri plăcute, perspective strălucitoare pentru viitor pot prelua o persoană atât de mult încât o detașează din prezent Poziția disociată se caracterizează printr-o privire sobră, răceală a minții, recomandări specifice pe care o persoană le poate oferi șieși sau altuia Într-o poziție disociată, o persoană face față cu ușurință reacțiilor emoționale; acestea nu sunt exprimate sau absente deloc O persoană rămâne rațională chiar și atunci când se întâmplă ceva groaznic în viața lui, deoarece aici, din punctul lui de vedere, nu este vorba despre viața lui, ci despre viața unei alte persoane O astfel de persoană își analizează bine greșelile și greșelile altora, își amintește calm de momentele neplăcute ale vieții, dar este adesea caracterizată de oameni ca fiind reci și insensibili Este bine acceptat de alții ca consilier, dar rareori devine un însoțitor pentru divertisment i'iubim I Obiceiul de a disocia chiar poate reduce sensibilitatea unei persoane la cărți În prezent, se crede că o serie de tulburări mintale au o natură disociativă Există o presupunere că tulburările disociative includ alcoolismul, psihosomaticul și "Spania și unele altele Este posibil ca cu o tendință Fenomenul personalității multiple să fie, de asemenea asociate cu tulburări psihosociale ■n ionsk din propriul corp De exemplu, când mănâncă în exces-'~pin, o persoană mănâncă ca și cum "nu în sine" Sensibilitatea niciunui dintre receptorii din cavitatea bucală nu poate fi redusă, mai mult decât un furuncul, o persoană chiar uită ce mănâncă în acest moment; el prin io produce mișcările automate obișnuite, în plus • і pіya mâncare în gură " I Această tendinţă de disociere poate educa atât omul cât şi mediul Acest lucru se întâmplă de obicei în perioadele r piiiie ale vieții sale, când copilul, aflându-se într-o lume dușmană și simțindu-se neputincios din cauza vârstei, i i n creștere, începe să construiască o lume iluzorie, intră în ea, i p i i, dispărând, dizolvându-se Visare în general • i este valoros pentru copii, dar în acest caz are un " іr іkger" protector, și este foarte posibil ca la un moment dat copilul "și restul timpului să înceapă să-l petreacă într-un alt, n, eu pentru el o realitate specială, de sine-i nici o altă realitate Acest lucru duce la cineva care persoana respectivă eu și eu din lumea prezentă și, întorcându-se, se simte separați ii altul decât el Disocierea este o reacție naturală de apărare a organismului I si ii iti vei aminti cateva intamplari neplacute din viata ta, iar cele mai neplacute dintre ele vor fi adesea amintite si imi parca din afara Acesta este un efect protector natural, nu al psihicului nostru, cu toate acestea, dacă o astfel de percepție nu este practicată des, atunci obiceiul unei astfel de vederi va duce la faptul că modul disociat de percepție va deveni principalul în viața ta și va începe să fie reprodus automat în toate situațiile de viață Atunci problema nu va mai fi nicio senzație emoțională, ci, dimpotrivă, imposibilă nu trebuie să simțiți, să vă simțiți în contact cu emoțiile voastre și chiar invidia față de oamenii cu acorduri emoționale din jurul vostru Uneori, în urma conștientizării răcelii emoționale, apare un sentiment sâcâitor al propriei insensibilități, un sentiment de vid nerealizat De obicei, persoanele care au obiceiul de reacție asociată și reacție disociată devin clienți mai frecvenți ai unui psihoterapeut decât persoanele care au tendința de a-și varia propria reacție și de a trece cu ușurință dintr-o poziție asociată la una disociată și invers Metode de modelare Există trei moduri universale de a modela lumea din jur Metode similare sunt folosite și la crearea unui model verbal al lumii, când descriem ceea ce ne înconjoară Unele grupuri cognitive de filtre funcționează și aici, făcându-i mai ușor pentru o persoană să perceapă Tshra, ajutându-și conștiința, limitată în propriile capacități, să facă față unei avalanșe de informații, să transforme informațiile primite în evenimente care se potrivesc în memorie, în abilități Apoi le poate folosi cu succes în propria viață Bandler și Grinder au numit aceste metode procese universale de modelare umană Acestea includ: generalizarea; omisiune, nămol și excludere yuchetіetsgіs-aspect VoPmnbgtAіZeni^ystvogot nu Special ІSchschschutsya nu checkHypym, ca în moduri, obiceiurile percepției noastre Principiile de modelare funcționează în strânsă cooperare unele cu altele și nu pot exista separat, deoarece devin funcții ale percepției umane Percepând lumea din jurul nostru, o modelăm Creăm un fel de "reprezentare proprie a lumii din jurul nostru și din interiorul nostru Acest model poate diferi de lumea reală, în plus, trebuie să fie neapărat diferit, dar este convenabil pentru noi Nu este în niciun caz propria noastră copie mai mică a lumea, concepută pentru a ne face să trăim mai bine în ea Zonarea Mo este o modalitate de a adapta o persoană la lume Cu el, poate apărea la diferite niveluri - la nivelul acceptării, la nivelul gândirii, vorbirii și comportamentului unei persoane H ii gol în spatele persoanei, identificăm principalele tendințe și • si in enposti metodele sale de modelare În primul rând, moralitatea este orientată către experiența sensibilă, care vine la noi în toată diversitatea ei Cu alte cuvinte, noi înșine străpungem lumea în care trăim, o creăm pe baza oricăror concluzii, credințe, iluzii și indiferent de ce fel de lume suntem și dacă ne va plăcea sau ne va supăra De obicei, sarcina ii іііmnerapiya devine clarificarea modelului lumii umane și \і і iciіie contradicțiile sale cu lumea reală din jur ■ Sarcina principală a modelării^astfel, este і și і ііпіе modele ale lumii, utile pentru o persoană dată (Omiterea este cel mai intens proces de modelare • şi urlând lumea O persoană primește milioane de unități de informații în fiecare secundă și poate folosi doar șapte oyus-minus două unități Dacă ar încerca să folosească ceea ce se întâmplă, atunci s-ar bloca conștiința, i- i-, un drum îngust blocat de un ambuteiaj ' Ic iovek ar înceta să reacționeze, să mai perceapă orice și chiar să mai trăiască Am vorbit deja despre filtrele percepției - neurologice, individuale, sociale Ei sunt cei care servesc drept coloană vertebrală pentru procesul de omisiune, eliminarea informațiilor În pubescență se pot distinge două mecanisme Primul este natural nu depinde de efortul uman; al doilea G^roiz^ ii> ny, când o persoană își acordă atenția la ceva, hi i k yuyashee, chiar și viitorul omului, deoarece se bazează pe hi i capacitatea la un anumit tip de comportament în diferențe și iіuаііпах, chiar și în cele care nu s-au întâlnit încă în viața unei persoane i i dar avea o oarecare asemănare Generalizarea este direct legată de / h і і і> ііuііісііy: bazându-te pe ea, poți omite diverse I • și ii a experienței prezente a persoanei, referindu-se la principiile generale • i і іонс ісія în situații similare, cu persoane asemănătoare Iі ііera іizarea este asociată cu procesul de lărgire, când • i și hi, i și fapte separate construim un concept comun incluzând atât faptele prezentate cât şi alte co-• <> iiiin care pot apărea în viitor Distorsiunea este a treia metodă universală folosită cu mp ielproveniya Toate tipurile de creativitate se bazează pe ea, new-іpri nu, un mod de a adapta o persoană la viață, în mod constant diferite si variate Deosebit de remarcabilă este valoarea lui u* i azhenpya atunci când comparăm o fotografie și un tablou Fotografia inio reflectă ceea ce s-a întâmplat la un anumit moment în fața lentilei camerei, cu toate acestea, toate imaginile au spumat mai sus, deoarece principalul lucru în ele nu era ceea ce a fost reprezentat, ci înțelegerea interioară a evenimentelor de către artist Pe i irpiiiakh poate exista ceva în general care nu are loc în viața reală, dar fantezia artistului reprezintă pentru noi ■ n altă valoare, deoarece în spatele ei se află lumea interioară, du- niiiiosg să schimbe ceea ce a observat în lumea reală Liu- ■ i n- fanteziile și visele sunt construite pe fenomenul distorsiunii, când і і yas іоііёk, percepând timpul din jurul lui, oameni, sob-iіch і pa i le va forma în capul lui în altceva, bazându-se, ca, pe ceea ce vede, chiar dacă nu este conștient de asta Principiile distorsiunii sunt bine urmărite în ni pc-ul copiilor în "telefon stricat", când unul îl sună pe celălalt i și el fie este un obiect, fie spune o frază care nu are sens, iar |> mocnind despre el, pe baza faptelor individuale din diferiți ani din viața ta Din acest exemplu, devine clar ■ ■■> chs ionek folosește cu ușurință atât faptele amintite, cât și operarea propriei idei, recurgând la acele substraturi neurologice de care are nevoie i pі i rememorare, folosește aceleași neurologice și pі Spectacolele ne declanșează reacțiile la fel de bine ca și alte evenimente De exemplu, este suficient ca o persoană să se imagineze într-o situație periculoasă, astfel încât inima lui să bată mai des ■ si i iiios respiratie, a aparut amorteala musculara Dosta-i-••mon "imaginați-vă o lămâie sau auziți pe cineva pro- ii i i i n i g acest cuvant, astfel incat acra apare in gura si se intensifica salivare Sistemele de reproducere olfactiv și gustativ sunt adesea combinate cu sistemul kinestezic Acest ■ ічі і піо cu faptul că aceste sisteme au rădăcini comune, se dezvoltă-ііі i în filogenia omului, aproape în același timp, am ceva în comun Prin urmare, când vorbim despre reprezentant ■ іi іsmih, cel mai adesea ele înseamnă trei sisteme: vizual, g pі і i nuyu și kinestezic I Іo sistem reprezentativ de conducere al oamenilor sunt împărțiți în ii i iov, auditive și kinestezice Aproximativ trei sferturi de lu-i și sunt vizuale Ei folosesc sistemul de reprezentare vizuală atât pentru a percepe lumea din jurul lor, cât și pentru a-și crea experiența interioară pe baza acestui lucru ■ i este al meu Aproximativ % dintre oameni preferă sistemul septic reprezentativ pentru aceleași scopuri și doar câteva plus numărul - - % - auditiv Oamenii nu de la naștere i în special pentru vizual, auditiv și kinestezic Până la vârsta de ani, copiii în Berbec preferă sistemul kinestezic de percepție Io Iar noaptea, amintiți-vă de predilecția copiilor de a pune în gură tot ce l і іsі în mâinile lor Cu toate acestea, de la vârsta de - ani începe tranziția, care se termină undeva la vârsta de - ani, și în momentul în care este deja posibil să se stabilească cât de mult pre- u-i asta sau acel sistem Desigur, este adesea folosit zuet toate sistemele, dar numai unul este o preferință clară Mai mult, el va recoda cu atenție informațiile din alte sisteme în al său De exemplu, un vizual care se află într-o cameră întunecată și simte că se mișcă de-a lungul ei, transferă tot ceea ce simte sau aude în imagini vizuale, deși nu poate vedea nimic cu adevărat Cu toate acestea, camera pentru el va fi plină de conținut vizual Pentru un psihoterapeut, abilitatea de a trece cu ușurință de la un sistem de reprezentare la altul este foarte importantă De obicei, această abilitate se exprimă în alăturarea percepției pacientului asupra poveștii sale și în capacitatea de a conduce un dialog și de a pune întrebări în diferite sisteme de reprezentare Cum se determină sistemul de reprezentare principal al adversarului? În primul rând, se determină pe baza trăsăturilor lingvistice ale limbajului pacientului Putem urmări predicate în el - cuvinte care caracterizează acest sau acel sistem reprezentativ O persoană care își descrie viața spune: "Văd o zi mohorâtă, un cer acoperit cu nori groși care coboară jos deasupra pământului gri și picături mari de ploaie zboară spre pământ" Acesta este ceea ce va spune vizualul atunci când descrie ploaia pe care o observă Auditivul va începe să spună o cu totul altă poveste, de exemplu: "Zgomotul ploii din afara ferestrei este înlocuit periodic cu foșnetul frunzelor care se legănă sub rafalele vântului și doar ocazional sunetele mașinilor, vocile îndepărtate ale oamenilor, Se aud ca ecourile zilei trecute " Persoana kinestezică va descrie ploaia în felul său, poate că va spune cum picăturile cad pe față, curg în jos de pe frunte și încearcă să intre în colțurile ochilor și trebuie să ștergi apa din ochi cu mișcarea mâinii, simți umezeala pe degete, atingerea mânerului rece al umbrelei pe palmă, iar gulerul umed al mantiei, atingând gâtul, îl răcorește neplăcut Deja din aceste descrieri, puteți presupune că o persoană are unul sau altul sistem de reprezentare Când vorbește despre ceva, o persoană poate vorbi în diferite sisteme, folosind predicate și vizuale, și auditive și kinestezice, iar aici trebuie să se acorde atenție uneia sau alteia preferințe, utilizării mai frecvente a acestora sau alte predicate În plus, atunci când o persoană vorbește, este important să te poți uita la el, la fața lui, la gesturi, la expresiile feței Observarea expresiei ochilor oferă adesea și informații despre sistemul de reprezentare utilizat În același timp, această metodă de identificare a unui sistem reprezentativ este utilă și în cazurile în care o persoană tace și predicatele sunt inutile Prin mișcarea ochilor, puteți înțelege în ce sistem se gândește în prezent Dacă aveți o imagine în față, veți vedea că atunci când vă adresați gândurilor sau vă răspunde la întrebări, el va privi în sus - în sus, în dreapta sau în sus, în stânga Se crede că, dacă o persoană își ridică ochii în sus și la dreapta, atunci se întoarce la fanteziile sale vizuale, construiește ceva; iar dacă ridică ochii și în același timp îi îndreaptă spre stânga, atunci cel mai adesea vorbim de o memorie vizuală Această schemă, care ține cont de partea dreaptă și stângă, este valabilă pentru dreptaci În stângacii zonei, amintirile și construcțiile pot schimba locurile și, privind înainte, spunem că acest lucru va fi corect atât pentru auditiv, cât și pentru kinestezic Este important ca direcția privirii în funcționarea vizuală DREAPTA STANGA Proiectat Memorat imagini vizuale ale lui V to Auditiv construit imagini (vorbire, sunete) A K Acces la sentimente și emoții (atât produse, cât și amintite) C imagini vizuale LA Imaginile auditive memorate ale lui A Z Dialog intern (comentarii experienței actuale) Ext D, Orez Chei de acces vizuale (pentru dreptaci) se află la etajul superior al câmpului vizual Unele imagini vizuale privesc drept înainte Aceasta înseamnă că undeva în spațiu creează un ecran invizibil pentru public și chiar pentru el însuși, pe care apar imagini În unele cazuri, ecranul poate fi chiar proiectat pe podea O trăsătură caracteristică este fixarea privirii la un anumit punct, examinarea imaginilor invizibile Întrucât vorbim despre un sistem reprezentativ - adică un sistem de reprezentare a sinelui, de reprezentare a gândurilor cuiva, vizualul, de regulă, este caracterizat și de alte trăsături De obicei, se îmbracă într-un mod care îl face vizibil Fie acestea sunt haine care corespund unor canoane clasice stricte, fie, dimpotrivă, ceva colorat, de neimaginat, care atrage atenția celorlalți Cu toate acestea, de multe ori gesticulează mult Gesturile lui sunt adesea ascuțite, unghiulare, rapide, subliniind vorbirea Când vorbește, vizualul încearcă să se uite la tine sau deasupra capului tău De regulă, se observă că tonusul muscular este crescut, corpul este gata să se miște Respirația este de obicei rapidă, uneori superficială În vorbire, el folosește multe cuvinte care caracterizează sistemul vizual El va spune: "Văd strălucitor, deschis, colorat" El descrie imaginile, schimbările din aceste imagini, ca un film pe care îl vede De regulă, aceasta este o persoană destul de potrivită și plină de viață Kinestezicul, spre deosebire de vizual, poate fi diferit De regulă, el vorbește încet, cu intervale mari între fraze, ca și cum i-ar oferi posibilitatea de a corela cuvintele rostite cu sentimentele sale Când ne referim la lumea interioară, ochii coboară de obicei în jos și la dreapta (dreapci) și în jos și la stânga (stângaci) Poate că acest lucru îl ajută pe cel care învață kinestezic să-și acceseze sentimentele, senzațiile Când vorbește, în vorbirea lui sunt cuvinte care caracterizează sistemul kinestezic: moale, grele sau ușoare, sensibile Mușchii corpului sunt relaxați Kinestezicul tinde să prefere îmbrăcămintea moale și confortabilă, care poate să nu arate la fel de bine, dar se simte bine Vorbește încet, respirând adânc, destul de ritmat Sunt puține sau deloc gesturi, sau sunt foarte mici ca amplitudine, netede, lente Foarte deseori, în cursul unei conversații despre percepția cuiva asupra lumii, despre amintirile cuiva, se manifestă o reacție vegetativ-vasculară - un fard de obraz, picături de sudoare Toate acestea sunt caracteristice kinestezicii Dacă luăm un anumit personaj care să ilustreze kinestezia, ar putea foarte bine să fie Moș Crăciun - cu fața roșie, forme rotunjite, în haine calde, confortabile Auditiv, poate, în manifestările externe este mai aproape de vizual decât de kinestezic Cu toate acestea, are propriile sale caracteristici În primul rând, vocea Vocea unei persoane auditive va fi foarte bine modulată, deoarece vocea este principala modalitate de a te prezenta lumii exterioare Poate vorbi liniștit, tare, acum mai sus, acum mai jos, de parcă s-ar bucura de abilitățile vocii sale Când vorbești, el s-ar putea să-și îndrepte urechea către tine Acesta nu este un semn de lipsă de respect, ci o modalitate de a te percepe mai bine Pentru că comunicarea ta va conta cât de frumos știi să vorbești De obicei sunt puține gesturi în auditiv Există un gest circular lângă ureche, cu care auditivul subliniază că te aude Respirația unei persoane auditive poate fi diferită și depinde mai mult de cât de mult are nevoie să vorbească acum Pentru a vorbi frumos, bine, trebuie să inspiri bine, iar persoana auditivă folosește respirația ca un conductor al sistemului său auditiv, al vorbirii sale În ciuda faptului că vorbim despre sistemele reprezentative de conducere, cu toate acestea, trebuie clarificat că fiecare persoană a dezvoltat toate cele trei sisteme într-un grad sau altul și, în funcție de nevoie, poate trece la unul, apoi la altul, apoi la al treilea sistem Desigur, sistemul favorit rămâne liderul Se întâmplă ca pacientul să vină la noi în experiențele sale - sistemul său de conducere este predominant funcțional, în timp ce restul sunt suprimați Și, poate, unul dintre efectele terapeutice și una dintre metodele de terapie ar trebui să fie deblocarea sistemelor oprimate Manifestarea informațiilor într-un sistem duce de foarte multe ori la informații ulterioare prezentate deja într-un alt sistem Acesta este un fenomen natural numit sinestezie Determină legătura dintre sisteme, când apare un lanț de amintiri, un lanț de prezentare a interioarelor experiența lui Așa se face că vederea unei lămâi, sau cuvântul "lămâie" care îi evocă imaginea, duce la o senzație kinestezică de acid în gură Sinestezia este adesea baza pentru percepția noastră despre nou în lumea din jurul nostru Foarte des ele apar automat și, aparent, sunt structuri indivizibile ale memoriei noastre Puteți folosi sinestezia De exemplu, pentru a simți mirosul aerului marin și furnicăturile granulelor de nisip pe picioare, vizualul își imaginează malul mării Apoi, pornind de la sistemul vizual familiar, ajunge la sistemul kinestezic Sinestezia este un fenomen absolut natural în cultura vorbirii umane Așadar, înțelegem perfect despre ce vorbim atunci când cineva vorbește despre tonuri de culori reci sau calde, despre haine sclipitoare și mers ușor Adesea, în spatele sinesteziei există un sistem reprezentativ de conducere, dar nu este întotdeauna cazul Să presupunem că sistemul gustativ al unei persoane nu este cel de conducere Totuși, gustul laptelui din sat poate stimula apariția imaginilor, sunetelor și altor senzații asociate cu copilăria petrecută în sat cu bunica mea și alte amintiri timpurii capitolul CONCEPTE DE BAZĂ NLP Ipotezele de bază ale NLP Fiecare știință are propriile sale legi Ei îi determină dezvoltarea, îi formează fundamentul și pe ei se bazează atunci când încearcă să înțeleagă ceva nou, să explice rezultatele observațiilor sau experimentelor În NLP, astfel de legi nu sunt ceva imuabil, obligatoriu NLP este o știință non-directivă și, prin urmare, denumirile legilor sunt, de asemenea, non-directive Acestea se numesc premise sau ipoteze ale NLP Acestea sunt idei pe care ni le putem presupune, și oricine poate fi de acord sau dezacord, referindu-se la propria părere, acesta este dreptul său personal Cu toate acestea, aceste premise se bazează atât pe istoria de secole a dezvoltării relațiilor umane, cât și pe cercetarea predecesorilor NLP și pe observațiile creatorilor abordării Nimeni nu deține adevărul final Poate că această premisă ar putea fi numită puțin diferit: "Nu te face idol" sau "Nu devii tu însuți un idol" Așadar, este dificil să ne imaginăm o persoană care ar fi infailibilă și absolut corectă în orice Desigur, diferitele naționalități au o castă specială de oameni pe care încearcă să-i facă purtători ai adevărului absolut - bătrâni, oameni respectați, lucrători în justiție, dar cu toate acestea, fiecare dintre ei ar trebui să aibă încă o marjă de eroare Mai mult decât atât, s-ar putea să nu fie de acord între ei în diverse probleme, iar acest lucru dovedește încă o dată convenționalitatea lor ca purtători ai adevărului În plus, este necesar să se determine ce este adevărul? Dacă nu iei definiții filozofice, atunci este clar că adevărul este ce este potrivit pentru fiecare persoană în parte El definește adevărul pentru el însuși pe baza unor criterii interne sau externe Criteriile externe pot fi tocmai personalități autorizate, opinia publică, mass-media, persoane semnificative - de exemplu, părinții, un profesor Credințele, valorile unei persoane, conștientizarea sa despre sine ca persoană, o voce interioară bazată pe experiența interioară, anumite obiective de viață pe care și le stabilește și mult mai des servesc drept criterii interne pentru determinarea adevărului Această premisă este important în psihoterapie deoarece implică faptul că nici terapeutul la care pacientul a venit pentru o programare nu are adevărul final - în niciun caz nu are dreptul să fie dogmatic, nu poate pretinde adevărul absolut în ceea ce va face și sfătui un persoană În spatele acesteia se află o cu totul altă strategie de psihoterapie: terapeutul este ghidul unei persoane către propriul adevăr, bazându-se pe cunoștințele sale, pe înțelegerea lumii, pe sistemele sale de valori, pe ideile sale despre sine, prezentul și viitorul său Sarcina psihoterapeutului este de a ajuta o persoană pe calea realizării propriului adevăr, care, aparent, va fi urmat de noi moduri de comportament, noi cadre de percepție a celorlalți și a lui însuși, noi idei și gânduri care vor ajuta o persoană deveni adaptativ Poate că în spatele acestei premise va exista o idee complet diferită pentru pacient: căutarea adevărului, dacă l-a căutat de mult și fără succes, nu este întotdeauna scopul lui Aparent, el caută adevărul pentru a se realiza cumva, iar eșecul unor astfel de căutări este probabil legat de posibilitatea fundamentală de a găsi acest adevăr final Și aici este important să înțelegem dacă căutarea adevărului se transformă într-o căutare a evadării din viața reală Cu toate acestea, aceasta este o concluzie foarte serioasă și, chiar dacă ați abordat-o în tăcere, nici nu aveți adevărul final, iar o astfel de concluzie este evidentă doar pentru dvs Pentru pacient, poate avea caracterul ficțiunii tale și nimic mai mult La o astfel de concluzie, dacă, desigur, este legitim, trebuie să treacă pe cont propriu treizeci Harta nu este un teritoriu Fiecare persoană are propria sa hartă a lumii Această poziție era cunoscută chiar înainte de Grinder și Bandler, dar a devenit parte integrantă a NLP ca una dintre premisele sale În spatele acestei premise se află următoarea Lumea mare este cu multe fețe și vastă, iar pentru a o standardiza cumva, o persoană este forțată să-și simplifice părerea despre ea Pentru a face acest lucru, el poate folosi trei procese universale de modelare - generalizare, omisiune și distorsiune - și astfel să-și creeze propriul model mic al lumii mari care îl înconjoară Deci, pentru confortul deplasării prin oraș, oamenii creează hărți ale orașului, dar în funcție de scop, hărțile sunt diferite Există un atlas de autostrăzi și străzi ale orașului; este util pentru un automobilist să se deplaseze rapid dintr-un punct al orașului în altul Sau o hartă a locurilor istorice: este utilă mai ales pentru un turist care a venit să cunoască orașul Folosind o astfel de hartă, el poate învăța cu ușurință istoria orașului, poate vedea atracțiile sale O hartă cu imaginea punctelor de desfacere este necesară pentru o persoană care intenționează să facă achiziții și vrea să știe unde și ce bunuri poate găsi etc Acum vorbim despre utilitatea unei hărți pentru o anumită persoană Este inutil ca un turist să caute obiective turistice pe harta punctelor de desfacere, o astfel de hartă nu îl va ajuta, dimpotrivă, nu va provoca decât iritare și neînțelegere a lumii din jurul său Aceste exemple simple arată cum, în ce scopuri sunt făcute cardurile și când pot fi cele mai utile Nu există o hartă a orașului de dimensiunea unui oraș, această hartă va fi atât de greoaie încât va fi complet nefuncțională; orice reducere, aproximare va duce în mod necesar la faptul că unele detalii vor începe să dispară, unele vor crește pentru comoditate, iar unele vor fi distorsionate Pentru a interacționa eficient cu o altă persoană, este în primul rând important să realizați că are o înțelegere complet diferită a lumii din jurul său Este important ca un psihoterapeut să poată lucra tocmai pe baza modelului său de lume, pacientul va înțelege cum și unde îl conduceți; atunci comunicarea și interacțiunea voastră vor avea succes Am menționat deja situația când doi soți vin la o programare în terapia de familie Conceptul de model al lumii devine deosebit de remarcabil, deoarece fiecare dintre ei își transmite propria percepție despre viața căsătorită, propriul model și uneori este dificil să scapi de sentimentul că ți se vorbește despre două familii diferite Când unul dintre soți vorbește despre celălalt și despre felul în care a suferit cu el în toți acești ani, înțelegi: în fața ta se află o persoană care a trăit multe, a suferit mult și care are perfectă dreptate în concluziile sale, pentru că v-a povestit despre situațiile care au stat la baza acestor concluzii Văzându-l, poți sta mental de partea lui Dar apoi intră un alt soț și îți povestește despre aceiași ani de viață, despre ceea ce îl îngrijorează, îl chinuiește Acest model al lumii are și fundamentele sale, temelia, concluziile sale Trebuie inteles ca in acest caz te confrunti cu doua modele ale lumii; dacă doriți, puteți găsi un alt model, de exemplu, un model de copii în fața căruia se desfășoară un conflict familial, un model al părinților unuia dintre soți și așa mai departe Diferența dintre lumea însăși și modul în care o trăim nu este încă o problemă Problema apare atunci când există o diferență notabilă între lumea însăși și concluziile pe care le tragem din propriile noastre senzații Baza modelului de lume al unei persoane sunt sistemele și valorile sale de credințe Se formează încă din copilărie și apoi se transformă de-a lungul vieții De obicei, interacțiunea terapeutică se bazează într-un fel sau altul pe transformarea credințelor și, odată cu acestea, a modelelor lumii În orice situație, fiecare persoană face cea mai bună alegere dintre tot ceea ce își poate imagina în acest moment Această premisă ar putea fi descifrată și de proverbul familiar: "Peștele caută acolo unde este mai adânc, iar persoana caută unde este mai bine" Cu toate acestea, uneori se pare că o persoană a făcut o greșeală și nu a făcut cea mai bună alegere dintre cele pe care și le-a imaginat Pe- De exemplu, la absolvirea liceului, un absolvent alege la ce institut să intre După ce a trecut prin mai multe opțiuni posibile și și-a imaginat ce va obține ca rezultat, alege una dintre multe, în care intră; apoi, după ce a studiat o vreme, își dă seama că s-a înșelat Se pare că alegerea lui nu a avut succes Desigur, el a putut evalua acest eșec, bazându-se doar pe experiența personală asociată Imaginându-și diferite instituții, și-a făcut alegerea pe baza informațiilor de care avea la dispoziție în acel moment, poate pe baza poveștilor prietenilor, a propriilor concluzii, a viselor Astfel, atunci avea informații insuficiente, deloc volumul pe care îl are acum Să ne imaginăm o altă variantă Un absolvent de școală din multe universități alege tehnic, pedagogic sau medical, dar dintre toate opțiunile posibile nu a luat în considerare pentru el însuși, de exemplu, posibilitatea de a obține profesia de psiholog; a luat în considerare doar acele opțiuni pe care și le putea imagina Abia atunci, în timp ce studia la unul dintre institute, și-a dat seama că își dorește să devină psiholog Și din nou, motivul unei astfel de greșeli a fost că nu a inclus psihologia printre acele specialități pe care le putea stăpâni Nu si-a prezentat aceasta specialitate in momentul in care a facut alegerea Este posibil să presupunem situații în care comportamentul uman este absolut distructiv De exemplu, sinucidere Bărbatul decide să-și ia viața Desigur, aceasta este o decizie foarte dificilă și, dacă în acel moment nu se realizează, atunci viața mai târziu îi va arăta o altă cale de ieșire din situație, în afară de sinucidere, dar, totuși, este important să înțelegem: la momentul respectiv de alegere, persoana nu și-a imaginat o opțiune mai demnă și poate nici una mai mult Poate fi important ca o persoană să-și dea seama că actul său, care a rămas acum în trecut, nu a fost de fapt o greșeală de viață, ci a fost doar o consecință a limitărilor viziunii sale asupra lumii, opiniilor, experienței sale de viață; actul lui nu este o patologie a psihicului, este o consecință a unei iluzii elementare și a lipsei de informare Poate că, dintr-o astfel de înțelegere a problemei, el - S va conchide singur că principala modalitate de a se ajuta pe sine și de a preveni astfel de greșeli în viitor este capacitatea de a-și permite să aibă dreptul de a avea o viziune largă asupra oportunităților care îi sunt prezentate, capacitatea de a vedea alegerea, capacitatea de a evalua nu numai starea momentană a lui și propriile sale dorințe, ci și consecințele viitoare Mai mult, în NLP ajutăm adesea pacientul dacă acesta se află într-o poziție asociată cu starea lui viitoare, iar acest lucru crește fiabilitatea unei astfel de prognoze Orice comportament are o intenție pozitivă Comportamentul este o manifestare externă a personalității unei persoane într-o situație de viață adecvată Desigur, o persoană alege unde și cu cine să trăiască, cum să se comporte, ce să facă Pe baza premisei anterioare, putem spune că "comportamentul său este cea mai bună alegere dintre cele pe care și-a imaginat-o Dar este foarte important să înțelegem că în spatele comportamentului există un anumit scop că acest comportament poate și trebuie atins Uneori, comportamentul în sine este departe de a fi un personaj pozitiv, este suficient să ne amintim încă o dată de o persoană care a decis să-și stabilească propria viață, în ciuda severității unei astfel de alegeri Totuși, în spatele unei astfel de decizii se află o intenție pozitivă: de a opri propriul chin, nu-i mai chinui pe alții, pune capăt unei vieți inutile, inutile, multe alte lucruri Deși adesea în spatele intențiilor de sinucidere există încercări de a atrage atenția asupra propriei persoane, asupra personalității, încercări de auto-exprimare care se limitează la isterie Dar fiecare persoană este unică , iar modurile de exprimare a lui de sine au, de asemenea, o structură specială, unică De exemplu, un școlar care trage o fetiță nu prea vrea să o rănească înregistrările din jurnal și chemarea părinților, poate servi ca o dorință de a atrage atenția colegului său de clasă ! Una dintre sarcinile importante ale psihoterapiei este capacitatea de a se baza tocmai pe intenții pozitive pentru a transforma comportamentul uman nesănătos, inutil Este necesar ca o persoană să înțeleagă că are dreptate exprimarea lui de sine, poate chiar și atunci când este condamnat de alții și se condamnă pe sine Nu poți construi o viață nouă pe baza condamnării Are sens să ne despărțim de trecut în mod semnificativ, luând tot ce este important și valoros din el, pentru a nu învăța ceva din nou Intenția pozitivă pe care o are o persoană provoacă, desigur, respect Atunci când pacientul vede un asemenea respect pentru personalitatea sa din partea psihoterapeutului, el este mult mai dispus să-și transforme comportamentul, păstrând ceea ce este important în spatele lui Așadar, un școlar ar înceta cu plăcere să-și mai tragă colegul de clasă de codițe, ci pur și simplu i-ar aduce o servietă acasă sau merge cu ea la cinema Succesul comunicării noastre cu o persoană depinde întotdeauna de cât de mult distingem între personalitatea unei persoane și comportamentul său: personalitatea este una și are mai multe fațete, iar comportamentul depinde în mare măsură de context Iar băiatul care trage codițele colegului său, huligani la pauză și este "furtuna" școlii, acasă, devine poate un fiu exemplar, își ajută mama, care îl crește singur, merge la băcănie pentru un vecin și nu este deloc ca o "furtună" școlile așa cum sunt obișnuite să o vadă Cu oameni diferiți, în situații diferite, aceeași persoană se va comporta diferit Fiecare persoană are un set de tipuri diferite de comportament - în funcție de cutare sau cutare situație, și oricât de mare ar fi tentația de a pune un semn egal între o persoană și comportamentul său, ar trebui să ne amintim: dacă vrem să vedem o persoană în spatele exteriorului manifestări, trebuie doar să privim puțin mai departe Este foarte util - atât la o persoană, cât și la orice fapt - să privești din părți diferite, pentru că atunci când privești din puncte de vedere diferite apar o perspectivă și posibilitatea de obiectivitate a unei priviri Atunci când comunicați cu o altă persoană, gândiți-vă ce impresie este benefic pentru el să vă facă, deoarece reacția dvs depinde de impresie De exemplu, tu ești șeful, ai un grup de subalterni, iar unul dintre ei ar trebui să meargă la o promovare Sunteți foarte conștient că în acel moment observați cele mai bune părți ale angajaților dvs , deși după un timp s-ar putea să fiți dezamăgit de alegerea pe care ați făcut-o Ești adus la el h- condus de faptul că ai privit o persoană doar dintr-o parte, fără a ține cont de perspectivele, fără a încerca să-ți obiectivezi părerea despre ea Deci, diferența dintre o personalitate și comportamentul acesteia "există fără îndoială Succesul comunicării cu o persoană depinde de capacitatea de a înțelege modalitățile de gândire și de comportament", există și "de a-i înțelege modelul" ' ' ' ' Fiecare persoană are un potențial interior de a-și rezolva problemele Când o persoană vine la noi și vorbește despre ceea ce o îngrijorează, de regulă, se află într-o stare de epuizare a propriilor resurse interne și se pare că pentru completitatea și succesul psihoterapiei trebuie să contribuim cu propriile noastre resurse Totuși, dacă nu luăm poziția de șarlamăt și transfer de energie, ar trebui să fim sinceri cu noi înșine și să admitem că sarcina psihoterapiei nu este deloc să ne transferăm resursele pacientului, ci să le trezim pe ale lui De regulă, meta-sarcina psihoterapiei este capacitatea de a trezi într-o persoană acea putere, acel potențial care este adormit în el în prezent Seara, când venim obosiți de la serviciu, dormim suficient pentru a ne simți proaspăt și pregătit pentru o nouă zi de lucru dimineața Deci psihoterapia oferă unei persoane posibilitatea de odihnă interioară din gânduri constante ajuta esCapg-eobGtia, situatii care vor permite \ situat în nagііe\shіroshdots^ when p^problems^tellv-sushegshyuv^ \ lo, sau în acele ^ intervale de lumină când bleme ~yes~onadі nu este~atât de atotcuprinzător KromStot, nShtntettPial este, de asemenea, pus în problemele noastre pure și ^bezbbtTachnohGbѵdѵ^ schmeGWhere? leme Dar o persoană este mai dispusă să abordeze problema la nivel conștient, este posibil ca acest lucru să-i fie mai familiar și vrem să-l învățăm să folosească resursele inconștiente Experimentând acest y, călcat de el pentru a comunica cu el însuși, putem învăța; b haita lui ea în cealaltă direcție - vhyoonu propria putere și putere ■ Este important ca o persoană să creadă în posibilitatea unei astfel de povirzh-ets-in- abilitatea de a căuta și de a-ți găsi propriul interior potenţial Sensul comunicării constă în reacția evocată, și nu în ceea ce trebuia raportat S-ar părea, care este diferența dintre aceste două evenimente? De obicei, atunci când o persoană îi spune ceva altuia, presupune că îl ascultă cu atenție, are aceleași cunoștințe, înțelege sensul cuvintelor, adică își asumă reacția altei persoane Și când acest lucru se face absolut necritic, se dovedește că o astfel de reacție nu este importantă pentru vorbitor: el știe dinainte la ce vor duce cuvintele sale, i se pare că este suficient să vorbească pentru ca interlocutorul său să înțeleagă totul iar comunicarea dintre ei devine productivă și constructivă Cu toate acestea, nu trebuie să uităm că o altă persoană are un model complet diferit al lumii / o viziune complet diferită asupra lumii și convingeri personale Și dacă vrei ca comunicarea ta să aibă succes, trebuie să faci distincție între ceea ce spui și faci și rezultatul discursului sau acțiunilor tale care vine de la o altă persoană În psihoterapie există o diferență incontestabilă între ceea ce a spus și a făcut psihoterapeutul și ceea ce s-a întâmplat la pacientul său ca urmare Este foarte important să înțelegeți că o comunicare de succes necesită participarea ambelor persoane, iar ceea ce spuneți unei persoane sugerează un anumit răspuns din partea acestuia Abia atunci, după ce ai urmărit acest răspuns, acest răspuns, vei putea continua comunicarea Altfel, dialogul tău va fi ca cântarea unui cocoș de munte care nu este interesat de nimic sau de nimeni, în afară de frumusețile propriei voci și ale propriei cântec În plus, este important să ne dăm seama că comunicarea poate fi realizată ~ nu numai la nivel verbal, ci și la nivel non-verbal al unei persoane, poate se pândește- mai mult decât pentru cuvintele rostite dg-caracteristicile vocii - tonul, timbrul vocii, viteza vorbirii Exprimând într-o situație conflictuală infractorului tot ceea ce te doare, atingi scopul interacțiunii tale cu el, dacă te-a eliberat de mânia de mult reținută, dacă a venit ușurare și un sentiment de exprimare Dar dacă sensul comunicării tale a fost să stabilești contactul cu această persoană, să stabilești un dialog constructiv, atunci cel mai probabil nu ai atins scopul interacțiunii tale: conflictul tău, aparent, a fost deja de multe zile și mulți ani, următorul valul de pasiuni doar s-a agravat Având în vedere faptul că o cantitate mare de informații poate fi transmisă nu prin cuvinte, ci prin gesturi și expresii faciale, poate că ar trebui să acordați mai multă atenție îmbunătățirii comunicării non-verbale Milton Erickson fondatorul hipnozei Ericksonian și legendarul Nteties Stvennik NLP, hem sa distrat what-with-gumosh zhes-Tbv~iGmimiki i-a forțat pe cei din jur să facă ceea ce voia Așezat la o recepție plictisitoare, a început să se frământe, să scormonească în jurul mesei, să-și încrețească fruntea, să-și pocnească buzele, să-și frece degetele etc - până când vecinii săi s-au alăturat acestei pantomime, încercând să ghicească de ce avea nevoie În cele din urmă, una dintre cele mai ingenioase persoane i-a înmânat o sare, căruia s-a bucurat nemaipomenit: nu a cerut nimic și a obținut rezultatul dorit fără să scoată un singur cuvânt Desigur, Erickson a avut ocazia să-și exprime cererea în cuvinte, dar nu ar fi atât de interesant Această premisă are o semnificație specială ^ dkhirgshtizasht-on sfătuirea n și când "vorbim despre b ^ ordine și ordine ~ ale conducerii, pe care le eliberez іСЯ ~ BngtGk regimentelor În același timp, liderul este absolut sigur că el poate nici măcar să nu se îndoiască și să nu controleze gradul de implementare a acestora Totuși, puțini manageri știu că în organizații doar până la % din comenzi sunt executate (cu alte cuvinte, ceea ce s-a propus a fi raportat) nu implică neapărat o evocare reacție, adică spre ce a fost direcționat Mintea și corpul sunt părți ale unui singur sistem Mintea și corpul sunt părți ale aceluiași sistem, așa că există o corelație și o relație între procesele noastre interne și comportamentul extern pe care ceilalți îl observă Este suficient să ne imaginăm o persoană rătăcind pe stradă, cu capul plecat jos, cu ochii lăcrimați, fără să acorde atenție celor din jur și putem presupune că are probleme în acest moment În același timp, nu auzim un singur cuvânt, observăm doar comportamentul exterior și, cu toate acestea, putem trage o concluzie despre starea psihicului său Și, dimpotrivă, atunci când o persoană merge cu umerii îndreptați, cu capul sus, cu ochii strălucitori, fluieră ceva, se mișcă pe stradă cu un pas elastic, rapid, putem presupune că această persoană este în regulă, are o dispoziție bună, veselă, îi place lumea din jurul lui și viața însăși Faptul că mintea și corpul sunt una este cunoscut încă din cele mai vechi timpuri Abia în epoca lui Descartes au început să separe psihicul și trupul, de parcă ar fi posibilă existența unuia fără celălalt Chiar și în Grecia antică, educația fizică era considerată obligatorie pentru fiecare cetățean care se respectă: păstra gândurile și viața într-o stare veselă Principiile terapiei orientate pe corp se bazează pe această idee, atunci când terapeutul lucrează cu corpul pacientului, diagnosticând și îndepărtând clemele și blocurile musculare, îl eliberează, ceea ce duce la studiul problemelor psihice Lucrând cu blocuri musculare la nivelul gheții, ajută la relaxare ^ În rz ^ ^ Deja mai sus se spunea că primim mai mult de jumătate din informațiile despre o persoană din semnele sale non-verbale - gesturi, postură, mers, expresii faciale, adică folosind primul sistem de semnalizare Cuvintele reprezintă o cotă mult mai mică de informații, iar ceea ce este, de asemenea, evidențiat în cuvinte nu este ceea ce spune o persoană: felul în care spune este de o importanță deosebită Și numai dacă interlocutorul reușește să te vrăjească cu cuvintele lui (cu alte cuvinte, să te pună în transă), poți să te deconectezi de la el și să-i asculți doar cuvintele care rezonează cu starea și sentimentul tău interioară Există multe monografii despre numit limbajul corpului, atunci când tocmai prin postură și gest se poate înțelege ce gândește și vrea să spună o persoană Cu toate acestea, trebuie avertizat împotriva interpretării prea simple și directe a anumitor posturi și gesturi În spatele fiecărui gest se pot ascunde multe Așadar, în niciun caz a-ți încrucișa brațele peste piept nu înseamnă apropiere, această afirmație este urmată de concluzia falsă că persoana respectivă nu dorește comunicare directă cu tine De fapt, acest lucru poate însemna și o anumită atenție a unei persoane și, uneori, doar o dorință de a încălzi palmele înghețate Nu există eșecuri, există feedback În interacțiunea umană, suntem cu siguranță sortiți să experimentăm eșec și eșec din când în când În cazurile în care interesele noastre și interesele altei persoane se ciocnesc, ka, în mod convențional trebuie să eșueze, un interes trebuie soţiile să fie nemulţumite Nu este nimic surprinzător Chiar dacă atingem accidental un fier de călcat fierbinte cu mâna și ne ardem, avem, de asemenea, o conexiune lzfshzatelnaya-inversă, dar inversăm conexiunea și nu altceva feedback doar pentru noi Cu alte cuvinte, conceptele de succes și eșec se bazează pe convingerile unei persoane ' 'grm^iіy ca persuasiune De fapt, încercare și eroare este o parte esențială a oricărui proces de învățare Când-[da un copil își scrie primele bețe și cercuri / este inevitabil ca la început să iasă foarte stângaci și inegale, dar privindu-le, scrie din ce în ce mai mult și până la urmă învață / scrie uniform folosind linii clare, ovale Copilul a învățat, iar acum vor fi mult mai puține eșecuri în scris, sau nu va fi deloc Cu toate acestea, atunci când trage concluzii, o persoană creează două strategii pe baza unei oït shіtelnoi~o^rata CL'azy '""Strategia eșecurilor GoChen ppbsta Tânărul poate neutralizează una sau mai multe experiențe proaste pentru tot restul vieții tale viața, spunându-ți: "Nu reușesc cu fetele" sau chiar mai global: "Sunt un ratat" Și acțiunile lui ulterioare poate fi așa: nu se mai întâlnește cu fete, încetează să lupte pentru creșterea carierei, se închide în patru pereți, savurând această identificare neașteptată: sunt un eșec ii și să își poate schimba comportamentul pentru a nu repeta tiparul • "ttsgіteudach n și kaucht • WO (r) imbunatateste-te in acel iltg~in -faptă Începe să scrie mai multe bețe și cercuri, se rade și poartă apă de colonie înainte să se întâlnească cu fete, să studieze cultura vorbirii - trage concluzii care nu restrâng domeniul său de activitate, ci, dimpotrivă, se extind, direcționează într-o direcție nouă, care cu siguranță se va dovedi a avea mai mult succes știe: dacă nu a obținut rezultatele dorite, nu înseamnă; că ^I^yuterltteudEch^nu am bgvast ііоrazhenyy'y sau eșecurile muncii nGgy, există doar un feedback al interacțiunii noastre cu de către una sau mai multe persoane și este important să analizăm rezultatele acestuia pentru a folosi experiența acumulată în viitor Mai mult experiența poate fi împărțită pia "sgyutayalyajugіn e, și probabil nu totul în această interacțiune a fost atât de nereușit Probabil, o atingere nu a fost suficientă pentru a finaliza cu succes comunicarea, dar o astfel de concluzie poate fi făcută numai de variolă și doar să analizeze cu atenție ceea ce s-a întâmplat și nu să atârne voluntar eticheta unui învins În interacțiunea umană cel care are cea mai mare influență asupra rezultatului care dă dovadă de cea mai mare flexibilitate și diversitate în comportament Pe calea vieții unei persoane îl așteaptă diverse situații, care necesită unul sau altul comportament din partea acestuia pentru a le face față Deoarece situațiile sunt variate, comportamentul trebuie să fie și el variat, iar atunci când o persoană are un număr limitat de opțiuni pentru comportamentul său în anumite contexte, poate eșua Cu toate acestea, oamenii în general se caracterizează prin capacitatea de a-și modifica, de a-și schimba comportamentul, de a-l adapta la cerințele lumii din jurul lor și de a ieși din necazurile vieții Iar cel care este mai flexibil în viață devine, de obicei, mai mult succes ca urmare, pentru că va ieși din diverse încercări ale vieții mai repede decât alții, cu mai puține pierderi și dureri achizitiile noastre Desigur, diferiți oameni au posibilități diferite, dar, totuși, fiecare persoană nu folosește pe deplin posibilitățile pe care le posedă și nici măcar nu ghicește sau chiar ghicește În practica psihoterapeutică, sarcina noastră este să deschidem unei persoane posibilitățile sale, să-i prezentăm numărul maxim de opțiuni pe care și le poate permite Se întâmplă ca, imaginându-și ce poate face, o persoană să rămână în continuare cu comportamentul pe care l-a demonstrat înainte Totuși, acest lucru sugerează că a găsit inconștient o opțiune mai bună pentru comportament; mai mult, mai devreme nu și-a dat seama ce putea face într-o situație dată, la o anumită durată de viață, iar acum, chiar dacă nu este de acord este dispus să se schimbe, este conștient de potențialul său, iar pe viitor le va putea folosi fără ajutorul nostru Astfel, oricum, o altă persoană ne lasă, cu alte oportunități, cu o viziune diferită, mai largă, asupra propriei personalități Această premisă devine și un formidabil avertisment pentru psihoterapeut Când un pacient vine la noi următoarea întâlnire și vorbește despre posibilul eșec al ședinței anterioare și tehnica anterioară, iar această tehnică este preferata noastră, putem presupune că am greșit ceva sau pacientul nu ne-a înțeles Astfel, riscăm să fim prinși de propriile noastre iluzii Bazat pe credința în această tehnologie la dorința de a ajuta o persoană, încercăm să o aplicăm iar și iar și suntem surprinși că nu funcționează Această situație vorbește despre inflexibilitatea noastră: primirea feedback-ului, nu am reușit să ne schimbăm comportamentul Pentru psihoterapie? această premisă poate suna după cum urmează: "Dacă tu" nu ai reușit și obții sau obții rezultatul dorit asta, folosește o tehnică diferită, fă ceva diferit " gnb- -kottgPsihoterapeut - o condiție prealabilă pentru profesionistul său activitate fizică, din moment ce pacientul vine la noi, el însuși neavând flexibilitatea necesară, iar dacă doi oameni rigizi se întâlnesc, succesul unei astfel de psihoterapii poate fi TTGP-cross? Dacă nu știi unde mergi, atunci te poti bloca Imaginați-vă problema unui copil Din punctul A în punctul B\ un tren a plecat cu o viteză cunoscută, distanța este cunoscută, este necesar să se afle timpul de deplasare Variabilele se puteau schimba, dar problema a fost întotdeauna rezolvată cu ușurință, deoarece existau punctul A și punctul D B Și dacă această problemă este formulată într-un mod complet diferit? Un tren a părăsit punctul A cu o viteză cunoscută, dar nu există nici un punct B Problema își pierde imediat sensul, deoarece aici nu se mai poate vorbi despre distanță sau timp de călătorie și, cel mai probabil, despre un astfel de tren, punct de plecare A și după ce a făcut cerc în căutarea punctului final, se va întoarce la punctul A, deoarece acesta este singurul punct de pe harta lui Foarte des, o astfel de sarcină fără sens apare în viața umană De exemplu, atunci când se lasă de fumat, o persoană știe de ce vrea să scape, vrea să se lase de fumat, dar de obicei nu are idee ce va primi în schimb și ce va primi Cu alte cuvinte, are un punct de repulsie, nu are un scop, dar de fapt stabilirea obiectivelor este principalul stimul pentru activitatea umană El știe de ce și ce face la un anumit moment în timp Mișcarea lui încetează să fie haotică, devine sistematică, cu scop Știe ce forțe, ce resurse trebuie să folosească și la ce oră Magic Without Secrets a lui Lewis și Pucelik NLP descrie un experiment interesant realizat de psihologi în anii , când absolvenții universitari au fost rugați să-și descrie scopul în viață Doar % dintre ei au reușit să își exprime clar obiectivul și să-l descrie în mod specific În rest, scopul ori era vag, ori nu exista deloc, dar erau obiective aproape, de zi cu zi Când, de ani mai târziu, psihologii au repetat ancheta în același grup de foști absolvenți, s-a dovedit că acei % care aveau obiective clare și precise pe termen lung au primit % din veniturile materiale ale întregului grup de absolvenți ai Universității Astfel, se poate presupune că cunoașterea clară, viziunea proprie Scopul face posibilă atingerea acestuia rapid, eficient, cu cel mai mic timp și efort intern Nu există situații fără speranță, fiecare problemă are soluția ei Probabil, în viața fiecărei persoane există momente în care se simte împins într-o fundătură și viitorul pare fără speranță Într-un asemenea moment, basmele populare gelompn-ruse îl sfătuiau pe logodnicul lor să se culce: "dimineața este mai înțeleaptă decât seara" A doua zi dimineața, a apărut o cale de ieșire: fie persoana s-a trezit, dar s-a trezit, fie logodnica l-a ajutat, făcând o ispravă în locul lui Acesta este un basm bun În viața reală, din păcate, nu este întotdeauna cazul Dar, cu toate acestea, fiecare dintre voi știe perfect că oricât de deznădăjduită ar fi situația, aceasta va fi totuși rezolvată, uneori într-un mod nedorit pentru o persoană Nimic nu se poate opri, zabovi, totul trece Poate că aceasta este, de asemenea, o înțelegere a resurselor pentru pacienții cu psihoterapie Oricât de dificilă i s-ar părea starea lui, tot nu poate avea stabilitate, se va schimba, se va transforma, iar faptul că a venit la un psihoterapeut îi mărește șansele de a-și schimba starea în bine, latura încurajatoare Este util să combinați această premisă cu alta, a cărei esență este următoarea: o persoană are întotdeauna resurse pentru a-și rezolva propria problemă Combinând resursele și imperativul transformării, se poate obține rezultatul terapeutic atât de dorit de pacient Dacă o altă persoană ca tine o poate face, asa ca si tu poti Dacă cel puțin o persoană știe să facă ceva corect, ei bine, astfel încât alții să se uite înăuntru, atunci fiecare dintre noi are întotdeauna ocazia să învețe acest lucru După ce am făcut rezervarea "o persoană care seamănă cu tine", te-am dorit înțeles: dacă avem o persoană cu dizabilități care stă într-un scaun cu rotile, atunci, desigur, nu poate alerga ca un tânăr obișnuit Fără îndoială că există o diferență de vârstă, de forță, dar dacă un bărbat de de ani aleargă o distanță de maraton, atunci altul poate învăța la fel Și, poate, refuzul lui de a face astfel de activități nu este doar o lipsă de dorință, ci o modalitate de a se retrage cu sticla de bere și de a se plânge de viață Este foarte plăcut să crezi în abilitățile tale, dar de foarte multe ori realizarea acestor oportunități va necesita eforturi din partea ta, iar fiecare dintre noi decide dacă scopul este demn de eforturile pe care le necesită Necesar cu cn j na asupra ta, o smucitură~tt£rcaping va duce la o luptă Sau să spunem; te certa seful tau Pentru a-i reduce gradul de agresivitate și consecințele negative ale acestei conversații pentru tine, încerci să iei aceeași postură și să folosești gesturile lui În loc să obții reconciliere și reasigurare, riști să te ciocnești de regulile nescrise de comportament ale subordonaților în fața superiorilor ^ acest lucru va avea un efect mult mai dureros decât tot comportamentul tău anterior; acest lucru este de neiertat, pentru că vei intra în contradicție cu un alt fel de atașament - pe valori De asemenea, alăturarea prin postură și gest nu are sens în situațiile în care postura și gesturile persoanei vizate sunt pretențioase sau patologice, cum ar fi ticurile În plus, nu ar trebui să vă alăturați dacă un astfel de gest sau postură s-ar putea să nu vă fie deloc caracteristică Deci, o femeie cu o fustă scurtă este puțin probabil să stea cu picioarele larg depărtate, așa cum obișnuia să facă un bărbat Încă o dată, alăturarea nu este altceva decât un comportament pe care îl manifesti pentru a atinge un anumit singal - realizarea unui raport Prin urmare, dacă, din punctul tău de vedere, un fel de atașament, dimpotrivă, duce la încetarea raportului, nu are în niciun caz sens să recurgi la el Când vine vorba de cât de precis ar trebui să fie atașamentul prin postură și gest, există multe opinii diferite în această chestiune Să aruncăm o privire la cele două cele mai extreme Prima opinie se bazează pe faptul că alăturarea prin postură și gesturi ar trebui să fie cât mai precisă Dacă o persoană a mișcat degetul unei mâini, ar trebui să repetați imediat acest gest etc O altă teorie spune că dacă observi un fel de gest al unei persoane, este suficient să te gândești că tu însuți ai făcut deja un astfel de gest și micro-mișcările degetelor tale vor fi destul de suficiente pentru ca inconștientul celui care stă vizavi să ia în considerare această informație și percepe-l ca pe un atașament Cred că adevărul se află undeva la mijloc Atașarea prin postură și gesturi ar trebui să fie în continuare explicită, și nu la nivelul gândirii realizate în micromișcare Cu toate acestea, dacă începem să încercăm să urmărim toate schimbările dintr-o persoană și să ne schimbăm imediat pe noi înșine rapid, acest lucru va duce la faptul că toate unitățile de conștiință și atenția noastră vor fi direcționate către percepția unei schimbări în postura și gesturile adversarului Aceasta înseamnă că pur și simplu nu va mai rămâne timp sau atenție pentru a te gândi la sensul vorbirii, pentru alte gânduri, iar alăturarea în sine își va pierde sensul Se pune adesea întrebarea: - Care ar trebui să fie legătura, dacă Cloudul Dezvăluie că o persoană are partea dreaptă și stânga? De exemplu, dacă adversarul stă cu piciorul drept pe stânga, este necesar să puneți piciorul drept pe stânga sau pe stânga pe dreapta, deoarece oglindirea apare în al doilea caz, iar în primii doi interlocutori sunt în poziţia a două părţi ale unei cărţi de joc Observațiile noastre au arătat că simetria dreapta-stânga nu contează Poți pune orice altă ipostază, iar în acest caz poza ta va fi percepută de clientul inconștient ca fiind similară, ca o analogie Conducerea poate urma pri-eodinstgiehgtb yuze, de obicei în acele xviuacidhg-kodd persoana stă într-o poziție care nu ți se potrivește - Іаprimsrgg? Du-te în poziție închisă cu brațele și picioarele încrucișate De asemenea, puteți să vă așezați mai întâi într-o poziție similară și, după ce ați stat un timp în ea, să vă deschideți Dacă vă alăturați oud-ului elan, atunci, de regulă, adversarul tău se va deschide după tine Dacă eșuezi, nu-ți face griji, poți încearcă din nou Prin respirație Respirația este unul dintre ritmurile biologice umane de bază Respirația pentru o persoană este un simbol al vieții Cu exceptia " În plus, este unul dintre puținele ritmuri biologice care pot fi reglate în mod conștient: ne putem ține respirația, o accelera, o încetinește și poate participa la alăturare Astfel, alăturarea respirației implică sincronizarea respirației tale cu cea a adversarului tău IyaaChёTvorya, inspiri simultan іТсТpіхrogі-dar expiri- -De obicei, un astfel de atașament nu este greu de stabilit, tehnic este suficient să-ți ții ușor respirația, ploaie- lăsându-ți adversarul să expire și apoi începe să respiri cu el, menținând un singur ritm în viitor De regulă, dacă a apărut un astfel de atașament, persoana are încredere în tine Într-adevăr, acesta este unul dintre cele mai bune mogіі-fіykhrSіov-tgrps: și eu sunt sărac Dar, în unele cazuri, un astfel de atașament nu vă va fi confortabil; în plus, uneori unele probleme ale organelor respiratorii ale adversarului constituie un obstacol în calea muncii psihoterapeutice LA astfel de obstacole includ bronșita (în primul rând în exacerbări) şi astmul bronşic Dacă o persoană căreia ^r R Musa join, probleme organ de regulă, în momentul înscrierii observi dificultatea ^іhany> ГТПгДёбаІ^йЗі stai și adică neplăcut și, cel mai important, nu este ecologic pentru tine Ritmul respirației la om poate fi fie foarte rapid, fie foarte rar Respirația frecventă este de obicei cu experiențe emoționale însoțite de o creștere a ritmului de respirație Dacă acesta este un fenomen situațional, puteți cei să se alăture în respirație atât de frecventă și apoi să conducă uman, încetinind ritmul Dacă o faci destul de dragă încet și treptat, o persoană te urmează de bunăvoie, reținându-se respiratia ta si calmeaza-te Cu o respirație rară (sindrom vagotonin), o persoană respiră extrem de rar, ceea ce vă obligă fie să evitați să vă uniți la respirație, fie să vă uniți respirația într-un raport de : - pentru una dintre respirațiile sale sunt două ale tale Cu alte cuvinte, începi să inspiri cu prima lui respirație, apoi expiri, inspiri din nou, iar a doua respirație cade pe prima lui Cu toate acestea, acest lucru este extrem de dificil, deoarece necesită o atenție constantă la respirația adversarului asta și, de obicei, această tehnică nu este folosită Cea mai obișnuită utilizare pentru aceste probleme este atașamentul încrucișat, în care te atașezi de respirație ca un ritm biologic cu un alt ritm, cum ar fi scuturarea capului, trunchiul, gestul ritmic sau altceva care se potrivește exact cu ritmul mișcărilor respiratorii De obicei tocmai după respirație o persoană începe să-l simtă pe celălalt mai subtil, relațiile de încredere se stabilesc treptat Controlul respirației este rar folosit Pentru a trece de la alăturare la conducere, de obicei trebuie să respiri la unison cu adversarul tău o vreme, apoi încet, -toosteiietgnojachetKtіre adu respirația persoanei în ritmul care te interesează Acest lucru este util mai ales dacă ești practic și folosești join ^іLt^respirare ca o modalitate de a inducerea transei, iar la sfârșitul sesiunii - eliminarea x' Prin cuvinte cheie Cuvintele cheie ar trebui să includă cuvinte semnificative în discursul unei persoane, cu care se caracterizează pe sine, starea sa actuală, scopul său În acest caz, de regulă, o persoană folosește cuvinte pe care le-a suferit și care au o semnificație specială pentru el Acest lucru ne permite să folosim aceste cuvinte în munca noastră ulterioară, știind că clientul nu ne va mai întreba despre ce este vorba Mai mult, va fi frumos pentru el că vorbim aceeași limbă cu el și înțelegem ce vrea Cuvintele cheie nu ar trebui să includă cuvinte din argou, cuvinte parazitare De obicei utilizarea lor nu este deloc de dorit pentru un psihoterapeut, deși în unele cazuri este acceptabilă și chiar determinată cultural De exemplu, narcologul este forțat să vorbească cu pacienții săi folosind terminologia lor care descrie dependența, deoarece este firesc pentru ei, iar încercarea de a-și introduce propriii termeni duce adesea la o neînțelegere completă și îl îndepărtează pe doctor de relația cu pacientul său De aceea în legătură cu astfel de cuvinte, fiecare specialist acționează individual - să le folosească sau să se abțină de la a le folosi Cuvintele cheie pot fi urmărite după diverse criterii, cum ar fi frecvența de repetare în discursul unei persoane În al doilea rând, o persoană pune accent pe ele, pune un anumit accent: se observă că au o semnificație specială care este importantă pentru adversarul nostru În al treilea rând, puteți urmări cuvintele care sunt în afara vocabularului obișnuit al unei persoane obișnuite Astfel, veți obține localizarea pacientului dvs Dacă cuvintele folosite de pacient sunt în formă greșită sau în stil greșit, terapeutul nu trebuie să recurgă la corecturi, deoarece în acest caz el devine în postura unui profesor care dictează unei persoane nu numai anumite norme de viață, dar chiar și cum să pronunțe cuvintele După ce a auzit o astfel de formă, terapeutul decide pur și simplu singur dacă să o folosească în discursul returnat pacientului său sau să o transmită în urechi surde De exemplu, în limba literară rusă există cuvântul "pune", dar aproximativ jumătate din populația țării folosește o altă opțiune: "supraviețuiește" Într-o serie de regiuni sudice, ei chiar subliniază prima silabă, iar un terapeut competent poate fi într-o dilemă - să pronunțe cuvântul corect fără a da impresia că pacientul l-a folosit într-o formă greșită sau, dimpotrivă, să evite repetarea aceasta De fiecare dată când terapeutul decide acest lucru separat, ținând cont de propriul său meta-scop - să câștige încrederea pacientului După valorile umane Fiecare persoană are propriile convingeri personale Gyat Gtsyonposty, categorii personale pe care se bazează în viața sa, care îi determină deciziile și acțiunile ^ - seByat-yaytp: creștere spirituală, carieră, sănătate și xȚHoroejipyroe Destul de des, problemele Pacientului cu care vine la noi se bazează pe valorile sale, pe ideile sale despre sine, despre cum să se comporte în lumea din jurul lui Și chiar dacă această legătură nu este acoperită de nimic, poate deveni o revelație pentru el Unele valori au chiar asociate caracter într-un fel sau altul De exemplu, libertatea individuală poate să nu coexiste cu valorile familiei și să ducă la conflicte Sarcina noastră nu este să încercăm să explicăm unei persoane; că are valori rele "și valorile celeilalte persoane și yBăâcnTejȚbHoejrHHM atitudine-fără~tho s-TokiveleTShettkutrizYa bun sau rău De obicei, un pacient vine la noi pentru a-l ajuta pe el vreo etapă dificilă a vieții lui și nu așa încât noi evaluat și condamnat Pentru subiectul-kotdd în timpul muncii, el se trezește ^ pentru nevoia de a-și schimba propriile convingeri - și valori \u b\u b^ aceasta este decizia lui și are - în acest moment - ^ -împreună cu el-we-intergehg va fi de acord cu BSgGsDtagology a sistemelor sale de valori, dar nu în niciun caz înainte În cazuri excepționale, când convingerile și valorile unei persoane devin ascuțite Z / contradicție cu convingerile și valorile tale și simți că până și apariția lui te provoacă proteste, ar trebui să refuzi să comunici, deoarece chiar și la nivel inconștient, persoana va simți resentimentele tale interioare și lipsa de raport i Conducerea valorilor este, de asemenea, posibilă, dar este un: • proces bazat pe putere și de obicei se întâmplă atunci când dvs acceptând valorile unei persoane, începi să-i arăți imperceptibil insuficiența, eșecul și inutilitatea lor și, uneori, chiar răul în diverse situații de viață, în special în cele în care suferă eșec și eșec, ceea ce, de fapt, este o problemă pentru el Atașamentul cultural Atașamentul cultural este o continuare a atașamentului de valoare, dar în acest caz nu vorbim despre alăturarea valorilor unei persoane ca individ, ci cu legătură cu valorile sale ca și cu valorile subiectului unui anumit grup de oameni - naționalitate, subcultură În prezent, reprezentanții diferitelor culturi trăiesc unul lângă altul și este destul de realist ca o persoană de altă naționalitate cu tine, purtând propria înțelegere a vieții, rolul unei persoane în ea, tradițiile în familie, în societate , poate veni la o programare psihoterapeutică Și dacă nu cunoașteți particularitățile acestei culturi, puteți face cu siguranță o greșeală, luând adesea forma lipsei de respect pentru tradițiile unei alte persoane Trebuie remarcat faptul că valorile culturale sunt de obicei insuflate unui copil încă din copilărie și astfel au o influență foarte serioasă asupra formării caracterului său Astfel, putem intra brusc în conflict cu valorile fundamentale ale omului Pentru a preveni acest lucru, în cazul în care presupuneți că este posibilă o altă viziune asupra situației decât cea cu care sunteți obișnuit (de exemplu, analizați problemele din familie), cereți adversarului să vă spună ce valori, ce există concepte în cultura lor cu privire la poziția diferiților membri ai familiei, participarea lor la viața de familie etc Un astfel de apel nu va provoca negativitate, deoarece vă va arăta respectul pentru valorile altor oameni, iar o persoană este de obicei dispusă să ofere astfel de informație Datorită acestui fapt, veți fi asigurat împotriva erorilor neașteptate Dar permiteți-mi să vă reamintesc încă o dată: luați povestea lui pur și simplu ca pe o informație, nu discutați, darămite să condamnați, valorile sale culturale Alăturarea și conducerea este fundamentul NLP Chiar dacă în viitor nu mai faci nimic, ci pacientul, credință "la tine tristo~ a vorbit - sg achit, ^mu d:zhe- it s-a mutat mai ușor, o anumită parte a muncii psihoterapeutice- a "Când o persoană vine pentru prima dată la tine pe un gіEeeіѵt ^ AZhdpGzTgak cu tine și, desigur , experimentează un anumit sentiment negativ, deoarece acum trebuie să încredințeze ceva secret unui absolut străin - venoasă, care, poate, nu este capabilă să se deschidă nici măcar pentru cineva apropiat Mai mult, el nu știe cum vei răspunde la suferința lui Ce se întâmplă dacă râzi sau te enervezi? Chiar dacă pacientul a apelat la dumneavoastră la recomandarea unei cunoștințe în care are încredere, totuși - există o anumită marjă de neîncredere, chiar dacă inconștientă Și numai după ce te cunoaște personal, a făcut încercări timide de a comunica și a observat acceptarea ta necondiționată a acesteia (mai mult, el vede în fața lui ca și cum ar fi dublul lui), pacientul încetează să-și mai fie frică de tine și înlătură toate barierele care cândva și-a protejat informațiile cele mai lăuntrice El este gata să accepte recomandările tale recomandările, sugestiile dumneavoastră cu privire la tacticile muncii psihoterapeutice și, poate, chiar și unele condiții de muncă etc Tsg-ran - un port pe care l-ați creat cu grijă la prima ședință și l-ați întărit la cele ulterioare, la un moment dat devine o proprietate comună Pacientul poate depune el însuși eforturi, desigur, inconștiente pentru el, pentru a menține și menține raportul Acest moment este favorabil conducerii, deoarece conducerea presupune o transformare lentă, o schimbare lentă a unui echilibru stabilit Se întâmplă treptat și clientul are timp să meargă "Lave" pentru a menține acest echilibru, acest raport Nu încercați să grăbiți procesul în mod inutil, chiar dacă nu aveți suficient timp Credeți că pacientul poate merge mult mai repede? În niciun caz nu trebuie abuzată încrederea? - atunci când se creează un rattport, puteți continua să efectuați tehnici psihoterapeutice menținând în același timp o atmosferă de încredere ѵva = zhenyatirug pentru alțiiTshmanya și interacțiune La terapeut un pic la scopul dorit, vzatg * duetduіshtity-to-drivevіsіshіatsienta Interacțiunea trebuie să fie flexibilă Calibrare O abilitate obligatorie a unui psihoterapeut pentru realizarea unui atașament va fi urmată de o calibrare Calibrarea în NLIT este înțeleasă ca urmărirea modificărilor vizuale și non-verbale ale pacientului, în primul rând non-verbale nyh, adesea cele mai mici modificări ale expresiilor faciale, posturii, mișcării ochilor pentru a obține informații inconștiente despre starea sa Mai mult, aceste informații sunt folosite atât pentru alăturarea, cât și pentru clarificarea proceselor care au loc în interiorul pacientului După ce a făcut un pas terapeutic sau o mișcare tactică, pe baza datelor sale de observație și calibrare, terapeutul poate presupune cât de reușită a fost mișcarea și, pe baza presupunerilor sale, poate continua procesul Deci, calibrarea, sau identificarea modificărilor minime la o persoană, este una dintre principalele abilități ale unui psihoterapeut Abilitatea de a vedea și determina schimbările în starea unei persoane în spatele unei modificări a tenului, în spatele micro-mișcărilor pleoapelor, degetelor, modificărilor în respirație devine o condiție prealabilă pentru o muncă de succes Este foarte important să-ți conectezi vederea inconștientă, intuiția, pentru că o privire concentrată pe față cu siguranță îți va distrage atenția de la mâini, iar în momentul în care îți treci atenția asupra mâinilor, vei pierde din vedere fața etc O privire defocalizată vă permite să capturați pacientul în întregime ^ Gyol Shdat BTShshshchiaTYaishkh ^ pentru că se așteaptă schimbarea - -■'- acest lucru este semnificativ pentru calibrare^ pentru că este o baie atât de defocalizată '~ uite sau un fel de scanare: te uiți la pacient de sus în jos sau de jos în sus, observă cum diferă această stare de cea anterioară Acest lucru vă permite să căutați modificări, astfel încât să puteți încerca apoi să le interpretați și să le utilizați terapeutic Așteptarea ajută la observarea modificărilor de culoare a pielii, un ușor tremur sau mișcare lentă a degetelor, o schimbare a respirației Chiar dacă nu puteți interpreta aceste modificări în acest moment, notați-le Pentru a învăța să fii atent la pacientul tău, ar trebui să te antrenezi în orice mediu potrivit Lui Milton Erickson îi plăcea să-i observe pe cei din jur, prietenii săi de la facultate, familia lui, colegii de călătorie cu care călătorea, oamenii cu care stătea la aceeași masă, pentru că fiecare persoană nouă îi dădea mâncare pentru observații, reflecții și concluzii Acest exercițiu a condus în cele din urmă la o observație uimitoare, fenomenală, care l-a făcut celebru pe Erickson și a stat la baza metodologiei sale Cea mai mare parte din timpul terapeutului este dedicată observării cu atenție Dezvăluirea feedback-ului în NLP devine unul dintre obiectivele importante, deoarece feedback-ul se bazează pe continuarea procesului și finalizarea cu succes a acestuia Capacitatea de a calibra este indisolubil legată de capacitatea de a interpreta modificările observate Este posibil (și mai des) să faceți o greșeală în interpretarea modificărilor observate, prin urmare, eliminând alte cauze posibile, este important să nu fim fără ambiguitate Capacitatea de calibrare permite psihoterapeutului să evalueze nivelul de comunicare non-verbal și informația non-verbală pe care pacientul i le prezintă, pe baza limbajului corpului, limbajului corpului, emoțiilor, expresiilor faciale Calibrarea efectuată în timpul conversației vă va oferi probabil informații prețioase despre cât de motivată este o persoană să lucreze, cât de mult ceea ce exprimă în cuvinte este confirmat de inconștientul său, gesturile sale Observând particularitățile comportamentului pacientului în diferite situații, puteți trage concluzii despre multe, despre ceea ce probabil nu a considerat necesar să vă spună și poate chiar a încercat să vă ascundă Este important ca terapeutul să înțeleagă că o persoană fericită vorbește și acționează într-un mod foarte diferit decât o persoană nefericită Se vorbește în diferite moduri despre ceea ce este ușor de vorbit, despre ce încearcă ei să ascundă sau despre ce provoacă experiențe dureroase Începe cu tine însuți, cu conștientizarea modului în care faci lucrurile obișnuite - stai la o masă, ridică-te de pe scaun și așa mai departe Multe dintre acțiunile pe care oamenii le efectuează automat sunt de fapt realizate în mod propriu, individual Capacitatea de a-ți ține ochii larg deschiși, de a vedea, auzi și simți ceea ce se întâmplă în jur, oferă uneori informații de neprețuit nu numai pentru procesul psihoterapeutic, ci și pentru viața ta obișnuită de zi cu zi De la calibrarea modificărilor în curs, puteți trece cu ușurință la standardizare și apoi la înțelegere procese psihologice care au loc la această persoană sau, eventual, la diferite persoane Erickson credea că este necesară observarea comportamentului uman pentru a-l utiliza ulterior, fiecare terapeut trebuie să fie familiarizat cu variantele comportamentului uman, cauzele și etapele succesive ale dezvoltării acestuia Dacă nu te simți confortabil să urmărești comportamentul altor oameni, urmărește-l pe al tău pentru că și tu ești o persoană obișnuită; comportamentul tău în multe cazuri (deși, desigur, are specificitate individuală) are totuși un caracter universal Metamodel În Structura magiei, Grinder și Bandlerdahl descriu meta-modelul după cum urmează: "Un meta-model este o hartă, sau un model, a schimbărilor în modelul pacientului despre lume" Cu alte cuvinte, aceasta este o abilitate, un set de tehnici care oferă psihoterapeutului oportunitatea de a lucra cu încălcări ale modelului de lume al pacientului, vă permite să identificați acest model și să încercați să-l transformați Una dintre principalele modalități de cunoaștere a lumii înconjurătoare și de prezentare a ei este legată de lingvistică, prin urmare, ideea unui metamodel se bazează pe un set de tehnici lingvistice care permit identificarea modelului lumii pacientului și sugerarea care dintre mecanismele universale de modelare a lumii a participat la crearea acestui model, pentru a reda semnificația brazilor, pe care pacientul îl pune în "vorbirea" sa G^==^-^' Gramatica lui Chomsky, pe principiile cărora se bazează modelul lingvistic al NLP, există conceptul de structuri profunde și de suprafață Structura profundă este ceea ce este un model al lumii unei persoane, transformând în lingvistică tot ceea ce poate spune cu orice ocazie Structura profundă nu este niciodată adusă pe deplin la nivelul conștiinței, iar în conștiință se manifestă ca o reprezentare delegată a ei înșiși - structura de suprafață Această structură lingvistică iese la suprafața conștiinței și este întotdeauna în mod evident mai mică decât structura profundă Pentru a forma o structură de suprafață, pentru a-și exprima gândurile și ideile, o persoană folosește din nou metode de modelare universale El elimină o parte din informații, mai ales în mod inconștient O parte din informații - datorită părerii sale, experienței de viață, personalității interlocutorului - este distorsionată; cealaltă parte este generalizată într-un singur întreg, precum bucăți disparate ale unui mozaic se adaugă la o imagine întreagă Astfel, obținem un model distorsionat de reprezentare lingvistică a experienței unui secol pentru a deriva din structura superficială care ni se prezintă și reprezentarea profundă a experienței, forma mondenă a lingvisticii^ j\ numit metamodel De obicei avem două obiective În primul rând, pentru a colecta informațiile lipsă și, în al doilea rând, TnYay^-d încălcări ale Modelului lumii^chelbv^aGkotorBTeTtr^FiiisG în reprezentarea sa "\lingvistică^ Și, numai după ce le găsim, încercăm să începem procesul-dsihet^adii EGd~putem^echivala Tb~r cu următoarea poză ~Într-o clădire zveltă, care este o problemă umană, apar primele crăpături, simbolizând că structura nu este deja stabilă Rolul acestor prime fisuri este foarte des jucat de întrebări meta-model concepute tocmai pentru a arăta pacientului încălcări în structura experienței sale subiective Metamodelul este un sistem coerent de aptitudini și reguli de comunicare, care vă permite să obțineți suficiente informații complete într-un timp scurt Totuși, nu trebuie uitat că meta-modelul este un instrument excelent, o modalitate de a accesa informațiile primite, nu trebuie să devină un scop în sine, deoarece majoritatea întrebărilor meta-modelului pot fi puse la nesfârșit și aduc interlocutorul la lacrimi Elementele metamodelului Elementele meta-modelului pot fi împărțite în trei grupuri mari și trebuie remarcat că primul grup se referă la identificarea sensului exact al cuvintelor și gândurilor pacientului, o definiție mai specifică a modelului său de lume Al doilea și al treilea grupurile dezvăluie limitările modelului clientului sau încălcările construcţiei logice în gândirea sa Sunt deja patologice, iar lucrul cu ele poate fi atribuit direct efectului psihoterapeutic Primul grup Colectarea de informații Excepție Când vorbește despre problemele sale, pacientul omite neapărat câteva detalii care ar putea fi de interes pentru noi din punct de vedere terapeutic Face asta încercând să scurteze povestea în detrimentul unor detalii minore din punctul său de vedere Într-adevăr, detaliile inutile nu fac decât să încurcă conversația, dar dacă considerăm că este necesar să obținem clarificări, atunci punem întrebări conducătoare Nicio afirmație nu poate fi lipsită de excepții, dar în clarificarea noastră ne bazăm doar pe propriile noastre interese Nu este nimic surprinzător sau egoist în asta: pacientul știe ce cerem, iar astfel de informații sunt noi doar pentru noi Nu ar trebui să persistezi în culegerea fără scop de informații Nu veți ști totul, dar vă veți pierde relația - pacientul vă va suspecta de oboseală - Am fost ieri la cinema Ce film, ce cinema, a cui este ideea? (Întrebările de clarificare pot fi orice număr ) Substantive nespecifice Utilizarea substantivelor nespecifice este înțeleasă ca enunțul pacientului, din care obiectul sau subiectul acțiunii dispare sau în care obiectul sau subiectul acțiunii nu este clar Întrebările de clarificare au ca scop identificarea persoanei sau obiectului implicat în această acțiune "Oamenii sunt insensibili - Cine mai exact? - Părinții elevului au venit la școală - A cui părinți, care dintre părinți au venit? - Dacă cineva aici și acolo uneori nu vrea să trăiască cinstit - Cine mai exact, unde mai exact? - Nimeni nu mă respectă Cine anume nu te respecta? Astfel, concretizăm afirmațiile unei persoane, încercând să înlăturăm elemente de generalizare pentru a obține informații mai exacte Pentru că dacă nu lămuriți unele puncte, vom încerca să le gândim noi înșine și, foarte posibil, vom fi prinși de propriile noastre iluzii Deci, substantivele specifice sunt clarificate prin întrebări: Cine mai exact? Ce anume? Al cui mai exact? Ce anume? etc Verbe nespecifice Aproape orice verb poate fi nespecific, deoarece în spatele specificării sale se află o evaluare mai subtilă a acțiunii De exemplu, verbul "a atinge" poate include semnificațiile "mângâială, sărut, palmă", iar pentru a-i clarifica semnificația, va trebui să pui întrebarea: "Cum anume te-a atins?" - M-a ajutat Cum te-a ajutat mai exact? Ce a făcut? Care a fost ajutorul ei? În același timp, un alt verb nu urmează întotdeauna un verb nespecific Vagul verbului se manifestă adesea prin faptul că nu are un adverb definitoriu De exemplu: ea m-a ajutat Aceste cuvinte pot fi o simplificare a frazei: "Ea m-a ajutat foarte mult" În același timp, adverbul "puternic" descrie esența acestei asistențe mult mai specific Astfel, pentru verbele nespecifice sunt posibile două tipuri de întrebări Primul vizează clarificarea conținutului acțiunii, adică obținerea de caracteristici care sunt adesea asociate specific cu adverbe, iar al doilea vizează o clarificare mai detaliată a acțiunii, când verbul "sărut" este mult mai specific decât verbul "atinge" Întrebările sunt similare cu întrebările pentru substantive nespecifice Cum ai ajutat mai exact? Puteți pune întrebarea: "Cum anume ați ajutat?" Comparație cu implicit Cu această tulburare de metamodel, auziți forma comparativă sau superlativă a adverbelor, dar persoana nu indică punctul pe care l-a folosit pentru comparație - Îmi fac treaba mai bine Mai bine decât cine? Poate că pacientul înseamnă că face această treabă mai bine decât prietenul său, poate că presupune că face această treabă mai bine decât a făcut-o anul trecut Trebuie specificat punctul de plecare Când știi cu ce se compară o persoană, comportamentul său, starea lui, poți să-i evaluezi cu adevărat starea împreună cu el Deoarece este probabil ca răspunsul său să fie din nou nespecific, adică va folosi substantive nespecifice, verbe nespecifice, va trebui să treceți la întrebările care au fost date mai sus Este deosebit de sumbru dacă o persoană face aceste comparații cu cineva sau ceva care este ireal De exemplu, dacă pacientul se plânge că este mai slab decât eroul unui super film de acțiune, sau pacientul nu are o talie atât de subțire precum eroina din "serie", șansele de a satisface nevoia sunt destul de mici Când stabiliți cu ce (sau cu cine) pacientul dvs se compară și își formează comanda, adresați-i o întrebare despre realitatea cererii sale, pentru că în acest caz este posibil să începeți să vă îndoiți de ea Așadar, comparația cu valoarea implicită este clarificată de întrebările: cu ce mai exact comparați interogarea dvs ? În comparație cu ce (sau cu cine) o faci mai bine? Nominalizarea Nominalizarea este un substantiv care nu are subiect în spate și, prin urmare, este, de asemenea, neconcret l Nominalizarea servește la desemnarea sentimentelor, gândurilor, conceptelor Când pronunțăm cuvântul "masă", o persoană își reprezintă masa, dar cu toate acestea va fi pe deplin de acord cu o interpretare diferită a acestui subiect, deoarece fiecare dintre noi a văzut un număr destul de mare de tabele în viață, le cunoaște trăsăturile comune și sugerează posibile diferente Dar când spunem: "Iubire", fiecare persoană are doar propria înțelegere a iubirii Acest lucru poate fi argumentat mult timp, pentru că în spatele iubirii nu există niciun obiect Acest sentiment, și un astfel de concept, este interpretat de fiecare în felul său Lingviștii sugerează că nominalizările au avut loc prin transformarea unui verb într-un substantiv atunci când o acțiune s-a oprit și a devenit o stare Pentru a identifica nominalizările, există un așa-numit test de roabă Dacă ceva nu poate fi pus într-o roabă, este o nominalizare Deși, desigur, există anumite toleranțe De exemplu, o clădire mare, desigur, nu poate fi pusă într-o roabă, dar cu toate acestea este un obiect concret existent Esența testului roaba nu este utilizarea literală a unui vehicul dat pentru a deplasa cutare sau cutare substantiv, dar pentru a determina că nominalizarea nu există ca obiect specific, nu poate fi simțită de cele cinci organe și sisteme de simțuri pe care o are o persoană După ce am identificat nominalizarea în discursul unei persoane și am decis că trebuie să-i cunoaștem semnificația, putem folosi două abordări În primul rând, aflăm ce semnificație dă o persoană acestei nominalizări De exemplu, punem întrebarea: "Ce înțelegeți prin cuvântul "durere"?" A doua abordare este legată de ideea de a crea o nominalizare ca oprire a unui proces, mișcare Sugerăm ca pacientul să transforme din nou această stare în mișcare Și când o persoană spune: "Am durere", noi întrebăm: "Ce înseamnă pentru tine să te întristezi?" Cu alte cuvinte, traducem substantivul "vai" în verbul "a întrista" Sau să fim și mai vicleni, punând imediat o anumită direcție a gândirii în întrebarea noastră: "De cât timp te întristezi?"; "Cât timp crezi - mai va trebui să te întristezi? Astfel, pe lângă transformarea unei stări într-un proces, se stabilește intervalul de timp pentru început sau începe finalizarea acestui proces și se asumă caracterul finit al acestuia Aceasta este diferența dintre un substantiv și un verb Verbul implică întotdeauna o acțiune care a început odată și cândva se va termina Substantivul, mai ales nominalizarea, sugerează o stare statică La nivel inconștient, poate fi perceput ca ceva stabil, permanent, etern Și dacă suntem mulțumiți de "eternitatea" iubirii, atunci, probabil, noi, ca psihoterapeuți, nu ne putem mulțumi cu "eternitatea" durerii Iar primul lucru pe care îl facem este să încercăm deja la nivel inconștient, prin transformarea lingvistică a nominalizării într-un verb, să creăm un sentiment de finitudinea stării de durere Adesea nominalizările sunt și cuvinte cheie, pentru că pentru o persoană devin rodul gândurilor sale Prin urmare, în ciuda faptului că aflăm scopul nominalizării și încercăm să-l transformăm în acțiune, ne amintim de nominalizarea pe care pacientul ne-a dat-o în povestea sa și, dacă dorim, o putem folosi oricând, returnându-i acest cuvânt într-o conversație Vă reamintim: acest lucru îi permite unei persoane să înțeleagă că îl respectăm pe el, limbajul său, lumea lui interioară A doua grupă Constrângerea modelului mondial Cantitativ universal Cantitativ universal se referă la numere și derivate ale acestora, care pot fi combinate în două grupuri Pe scurt: totul și nimic Frazele pacientului: "Toți mă disprețuiesc", "Nimeni nu mă iubește", "Toți m-au abandonat" aparțin celor cantitative universale și deja aici este necesar să se distingă dacă o încercare de generalizare (o încălcare din primul grup) ) se află în spatele acestui lucru și atunci va fi suficient să colectați informații despre cine sunt toți aceștia; sau aceasta este convingerea pacientului, si chiar crede ca toti cei din jur, toti oamenii posibili, il trateaza in acest fel, si nu altfel Deci, reacția la expresia "Nimeni nu mă iubește" poate fi următoarea Mai întâi, încercați să compuneți afirmația persoanei cu repetare, întrebând: "Nimeni, nimeni nu te iubește?" Dacă începe să enumere persoane individuale, atunci ai de-a face cu o lipsă de informații Așadar, pacientul declară: "Ei bine, desigur, familia mea mă iubește, prietenii mei etc " În al doilea caz, și, trebuie să admitem, mai des întâlnit, persoana răspunde cu convingere: "Nimeni" Și atunci înțelegi: acesta este un model al lumii interlocutorului tău și el este complet sigur de asta Dar, cu toate acestea, continui să cauți punctele slabe în ea și să pui întrebări: "Există cel puțin o persoană care te iubește?" Întrebarea este țintită și poate pacientul dumneavoastră va fi de acord: "Ei bine, bineînțeles, copilul meu mă iubește Cum poate un copil de doi ani să nu-și iubească mama? Și acest lucru este deja bine: aveți un anumit punct de sprijin în lucrul cu pacientul - dragostea unui copil Dar dacă pacientul tău răspunde "Nu", pui următoarea întrebare: "Îți poți imagina pe cineva care te-ar iubi?" Această întrebare are și mai mult de-a face cu convingerile persoanei, dar dacă ați auzit din nou "nu" ca răspuns la întrebarea anterioară, sunt șanse să auziți același lucru acum Și apoi poți pune o altă întrebare: "Te iubești pe tine însuți?" Dacă o persoană răspunde: "Da", atunci există deja cel puțin o persoană iubitoare - el însuși Dacă răspunsul este "Nu", întrebați "De ce vă supărați pe alții dacă nici măcar nu te iubești pe tine?" Aceasta este o cale riscantă, deoarece dexteritatea ta lingvistică s-ar putea să nu-ți câștige respect din partea pacientului, iar acest lucru trebuie reținut Nu este întotdeauna necesar să încolțim o persoană cu întrebările sale, deoarece este deja încolțit de soarta lui, iar sarcina noastră este să îi oferim cea mai largă gamă posibilă de alegere Uneori, o provocare poate fi dusă până la absurd, atunci când nu încerci în mod formal să găsești excepții de la regulile pacientului, ci, dimpotrivă, îi confirmi convingerile, ci o faci atât de sfidător încât persoana, apărându-se de tine, începe să caute o modalitate de a contracara și nu găsește nimic mai bun decât apărând un punct de vedere cu totul opus celui pe care tocmai îl argumentase - Nimeni nu mă iubește - Desigur, cine te va iubi - Nu, ei bine, probabil că există pe undeva o persoană care mă va iubi într-o zi? Desigur, aceasta este o contramăsură riscantă, dar în unele cazuri este eficientă, deoarece adesea, atunci când își face declarațiile, pacientul se așteaptă să fie convins de contrariul Sprijinul pentru o astfel de afirmație vine ca o surpriză completă pentru el, își schimbă tactica și caută niște mișcări noi Astfel, din nou, deja la nivel inconștient, obținem un rezultat interesant: o persoană începe să caute un comportament nou Deci, atunci când lucrați cu cantitative universale, sarcina dvs principală este să găsiți un decalaj în credințele persoanei care apar în aceste cantitative, să găsiți excepții de la universale Întrebările puse pot conține cuantificatorul universal repetat de două ori (nimeni, nimeni); pentru a încheia o încercare de a găsi o astfel de persoană (există cel puțin o persoană care este o excepție de la această regulă, este posibil ca o astfel de persoană să existe), o încercare de a transfera cantitativul universal pacientului însuși (și cum simți pentru tine?) Dacă pacientul este gata să permită excepții în cuvinte, în propriile sale concepte, aceasta indică faptul că este gata să permită excepții în dezvoltarea tipică a problemei sale Desigur, cantitativul universal vizează și generalizarea informațiilor, totuși, aceasta este o generalizare ridicată la credința că unul sau mai multe evenimente din viață au fost atât de tulburătoare și deranjante pentru pacient, atât de traumatizante încât pentru propria sa armonie a generalizat ei, creându-și restricții interne Dar, poate, acum este înghesuit în ele, iar armura care îl protejează pe cavaler de loviturile exterioare interferează cu manifestările sale naturale ale vieții Operatori modali Majoritatea operatorilor modali sunt verbe și derivatele lor Suntem obișnuiți cu faptul că verbul denotă acțiune, dar există o serie de verbe care nu urmează acțiunii: ele denotă atitudinea noastră față de acțiune Aceste verbe sunt numite modale Și întrucât credințele stau de obicei în spatele relației, verbe modale sau operatori modali (deoarece pe lângă verbe pot exista și adverbe, adjective și alte părți de vorbire), ele au o semnificație specială pentru noi: vor arăta și o încălcare a modelul pacientului despre lume De obicei, în metamodel, suntem interesați să lucrăm cu două grupuri de operatori modali - operatori de imposibilitate modală și operatori de must modali Operatorii modali ai imposibilității includ cuvintele "nu pot", "nu pot", este imposibil" și altele Cu alte cuvinte, acestea sunt cuvinte care exprimă anumite limite în care o persoană este obișnuită să acționeze și pe care și le-a impus el însuși sau cei din jur Foarte des, operatorii modali, precum credințele, apar în copilărie și sunt un produs al creșterii, mai ales în familie Și când o persoană spune: "Nu pot", el își asumă fie lipsa permisiunii pentru o anumită acțiune, fie lipsa propriilor forțe și capacități de a efectua această acțiune Ambele sunt limitări foarte puternice și, de regulă, sunt asociate cu problema cu care pacientul vine la noi Și când spune: "Nu găsesc un partener de viață", încearcă să-i pui următoarea întrebare: "Ce te împiedică și ce te împiedică în căutarea unui partener de viață, ce te oprește?" Poate că o întrebare mai provocatoare ar fi "Cum te oprești?", deși acest lucru poate fi destul de neplăcut și interacțiunea ta cu pacientul poate fi perturbată, așa că întreabă cu mare atenție Fritz Perls, fondatorul terapiei Gestalt, a sugerat schimbarea afirmației pacientului său "Nu pot" în "Nu voi" (ceea ce este și mai provocator), dar o astfel de mișcare devine un element al terapiei folosind abordarea Gestalt De regulă, în spatele expresiei "nu pot" se află un conștient obiectiv iubitor, pe care îl reprezintă bine, dar cu toate acestea nu reprezintă modalitățile de a-l atinge Aici trebuie să înțelegeți că sunt necesare două condiții pentru a atinge scopul În primul rând, direcția mișcării și, în al doilea rând, forțele de mișcare Când pacientul cunoaște scopul, de obicei direcția de mișcare este deja acolo, prin urmare, sarcina ta în procesul de lucru va fi trezirea forțelor interne Și, în sfârșit, etapa finală a acumulării acestor forțe: îți permiți să treci prin "nu pot" Adesea, în spatele operatorului modal "nu pot" se află un alt operator modal - "nu ar trebui", "nu pot să o fac pentru că nu se poate" Abordările verbale ale declarațiilor trebuie modale vor fi descrise mai jos Astfel, majoritatea întrebărilor legate de frazele de imposibilitate ar trebui reduse la o singură întrebare: "Ce vă împiedică să faceți asta?" - și, în funcție de răspuns, construiți o strategie suplimentară de chestionare și muncă Operatorii modali ai obligației sunt și o reflectare a convingerilor unei persoane, fie adoptate în prima copilărie, fie dobândite în cursul vieții pentru a-și limita propriile acțiuni, pentru a le îndrepta într-o anumită direcție O persoană știe ce trebuie să facă și continuă să facă asta, în ciuda faptului că acest lucru îi aduce anumite inconveniente și suferințe De exemplu: "Trebuie să continui să lucrez la acest proiect" Prima întrebare care poate fi pusă este destul de grosolană și rar folosită: "Cui îi datorezi exact?" Cel mai probabil, pacientul va răspunde: "Eu însumi" Și o va face cu un aer de mândrie rănită și convingere în cuvintele sale Prin urmare, a doua întrebare este mult mai convenabilă, conține doar o ofertă de a privi dincolo de limitele stabilite pentru tine: "Ce se întâmplă dacă nu faci asta?" Astfel, în timp ce îți neagă întrebarea, persoana va trebui totuși să privească dincolo de propriile sale convingeri și poate că ceea ce vede acolo îi va plăcea Este important să înțelegem că o mare parte din psihoterapie se bazează tocmai pe încercările noastre de a invita o persoană să se uite dincolo de percepția lui obișnuită Mai mult decât atât, nu numai psihoterapia se bazează pe aceasta, ci în general întreaga evoluție a omului La început, o persoană își stabilește un anumit scop, îl atinge, scopul se transformă într-un fel de cadru, iar apoi cineva, mai curajos sau mai răutăcios, privește dincolo de aceste cadre, trece dincolo de ele, își stabilește un nou scop, mișcând spre noi frontiere, iar istoria se repetă De obicei, în spatele cuvântului "ar trebui", există o anumită forță interioară, iar în scopurile psihoterapiei, este mai interesant să folosești această forță pentru a rezolva probleme, mai degrabă decât pentru a-ți menține propriile limitări Odată ajuns la seminar, specialistul englez Norman Waughton a folosit o metaforă uimitoare: "Dacă pui purici într-un borcan, vor sări și vor sări din el Pentru ca ei să rămână în borcan, ar trebui să-l închideți cu un capac, apoi, sărind sus, puricii vor începe să lovească capacul, iar capul va începe să le doară Vor încerca să sară mai jos și să nu lovească capacul - capul nu va doare Apoi puteți transplanta puricii într-un borcan mai mic, unde capacul este mai jos și din nou vor învăța să sară din ce în ce mai jos Și astfel puteți scoate treptat o rasă de purici care va înceta să sară cu totul Probabil, așa se formează restricțiile la o persoană, când, luptă pentru libertate, dă peste un fel de interdicție, din interacțiune cu care devine dureros pentru el Iar pentru a nu mai experimenta o asemenea durere, treptat dezvață să se străduiască pentru ceva și învață să trăiască în limitele a ceea ce este permis, iar apoi, pentru a fi excesiv de calm, își stabilește limite, uneori mult mai înguste decât acelea pe care el pune lumea Și în acel moment este cu adevărat în siguranță, dar din anumite motive sufletul lui începe să se sufoce în cușca îngustă a propriilor limitări Sarcina psihoterapeutului este de a ajuta pacientul să vadă lumea din spatele zidului propriilor idei Deci, atunci când în discursul pacientului sunt identificați operatori modali ai mustului - "trebuie" sau "nu trebuie" - întrebarea obișnuită este: "Ce se va întâmpla, ce se va întâmpla dacă faci sau nu faci asta?" A treia grupă Încălcări semantice Echivalență complexă Echivalența complexă se referă la încălcări ale sensului atunci când un eveniment este atribuit în mod eronat unei conexiuni cu altul De regulă, se face o concluzie generalizată: "Nu ai venit acasă la timp, așa că nu mă iubești" Cu alte cuvinte, se pune un semn egal între faptul că o persoană nu a venit acasă la timp și lipsa dragostei Echivalența complexă este greu de înțeles pentru că este ca o "cutie neagră": cunoaștem începutul unui gând și sfârșitul lui Ceea ce rămâne la mijloc, parcă dispare, ni se prezintă prima și ultima parte, practic fără legătură între ele Dar absența acestei relații trebuie văzută de persoana însuși Și dacă îți spun: "Ai întârziat, înseamnă că nu mă iubești", poți să întrebi în siguranță: "Cum este interconectat unul cu celălalt?" Răspunsul la întrebarea ta va fi clarificarea a ceea ce s-a întâmplat cu persoana (să zicem soția ta): ea te aștepta, a gătit o cină delicioasă, și-a îmbrăcat o rochie de sărbătoare și și-a părut, în speranța că vei veni mai devreme Dar speranțele ei nu erau justificate, iar soția a fost foarte jignită, pentru că a încercat să-și exprime dragostea pentru tine Și deși și-a exprimat dragostea, nu a existat niciun feedback: nu ai fost acolo! Și aici, fără a primi feedback despre dragostea ei, ea a concluzionat: nu o iubești Dacă o persoană înțelege tot acest lanț, dacă devine clar că majoritatea necazurilor sale au fost inventate, dar atâta timp cât echivalența complexă este prezentată ca o acuzație, ea servește adesea ca sursă de conflict și neînțelegere pentru ambii Așadar, pentru a arăta încălcări ale logicii în echivalența complexă, puteți folosi următoarea întrebare: "Cum este legată o declarație (sau un eveniment) de alta?" Încălcări de cauză și efect Încălcările cauzei și efectului sunt urmărite în discursul clientului, atunci când o schimbare în lumea interioară a unei persoane devine o consecință a unei cauze externe Vorbind mai mult sub Aproximativ, foarte des, cu încălcări cauzale, se manifestă ideea că lumea exterioară poate invada lumea interioară a unei persoane și poate face orice modificări în ea, anumite acțiuni fără consimțământul său, adică o persoană devine o victimă tăcută în față a unui mediu agresiv Adesea, acest lucru este exprimat în fraze inofensive și familiare De exemplu, un profesor se plânge: "Elevii mei mă enervează" Se presupune că elevii apăsă anumite pârghii și butoane ale profesorului, fără știrea acestuia, provoacă anumite emoții în el Astfel, lumea interioară a unei persoane pare să nu fie absolut protejată de influențele externe, de cauzele motivante externe Cu toate acestea, dacă analizați afirmația profesorului și presupuneți că între cele două părți ale acestei propoziții - la fel ca în echivalența complexă - există o "cutie neagră", puteți găsi elementele lipsă "Elevii mei se comportă prost la clasă, se distrag reciproc, rezolvă problemele încet, vorbesc, iar eu încă am puțină experiență de predare, nu îmi este ușor să înțeleg diverse situații dificile din clasă Neputința mea mă irită și sunt supărat "Când se dezvăluie un lanț logic, posibilele puncte de asistență pentru o astfel de solicitare devin clare, dar mai întâi trebuie identificată această legătură De obicei punem întrebarea: "Cum îți afectează comportamentul studenților starea, ce te enervează în comportamentul lor și de ce ești iritat de acest comportament?" Ultimele două întrebări, pe lângă identificarea unei conexiuni logice, deja la nivel inconștient, transferă responsabilitatea pentru furie și frustrare de la un factor extern la unul intern, de la elevi la însăși tânăra profesoară De regulă, cu o astfel de afirmație, o persoană încearcă să-și arate pasivitatea și justifică fie acțiuni nepotrivite, fie emoții nedorite Este necesar să se ofere subiectului oportunitatea de a înțelege că nimeni, în afară de el, nu este capabil să-și controleze starea emoțională și, poate, aceasta este doar o încercare convenabilă de a transfera responsabilitatea pentru reacțiile și acțiunile sale emoționale altor persoane pentru a rămâne nepedepsit În spatele problemei, prezentată în această formă de relație cauzală a unei astfel de încălcări cauzale, se află o altă dificultate Cel mai probabil, va fi exprimat în următoarea propoziție: "Spune-mi ce să fac cu ei?" Cu alte cuvinte, o persoană își mută focalizarea atenției de la sine către mediul său Presupune că totul este în ordine cu el, trebuie doar să facă cumva mediul său să nu se mai comporte în acest fel, să-l învețe să se comporte diferit Din păcate, aceasta este una dintre solicitările destul de frecvente când subiectul vine la un psihoterapeut, încearcă să obțină ajutor pentru o altă persoană și, în același timp, refuză să se schimbe Desigur, soția unui alcoolic va cere ajutor special pentru soțul ei, și nu pentru ea însăși, și este posibil ca adevărata cauză a nefericirii în familie să fie alcoolismul soțului ei Cu toate acestea, până când o persoană vine la noi pentru o programare, nu este subiect de psihoterapie Putem lucra doar cu persoana care se află acum în fața noastră Dacă elevii își înfurie profesorul și ea este cea care stă la recepție, atunci indiferent de ce solicitări ne face, lucrăm doar cu ea, cu o creștere a rezistenței ei la stimuli externi, cu o creștere a încrederii în sine, cu formarea capacității de a răspunde rapid la orice situații critice și așa mai departe Dar singura condiție pentru o terapie de succes este ca persoana să se schimbe Astfel, transferăm cauza din lumea exterioară în lumea interioară și dăm o înțelegere că nu elevii sunt cei care îl înfurie pe profesor, ci o îngrijorează propria ei neputință în astfel de situații În spatele acestui lucru nu se află doar păstrarea logicii enunțului, ci și logica psihoterapiei ulterioare Deci, ca răspuns la o încălcare cauzală, de obicei urmează întrebarea: "Cum ceea ce se întâmplă în lumea exterioară face ca lumea interioară să se schimbe?" În acest caz, este indicat să întrebați pacientul în detaliu Sau extindeți întrebarea: "De ce reacționați în acest fel la mediul extern? Ce convingeri interne, dorinte, ce motive interne te fac sa reactionezi in acest fel? citirea gandurilor Se poate vorbi despre citirea minții în acele cazuri când pacientul declară că știe ce cred alții despre el, știe ce se spune la spate Pacientul ne convinge pe deplin de acest lucru, în timp ce afirmațiile sale sunt nefondate "Știu ce cred ei despre mine - De unde stii ca? Ca răspuns la această întrebare, o persoană poate ezita și răspunde: "Știu" sau: "Simt" De un interes deosebit este următoarea frază: "Ce altceva pot crede despre mine?" De obicei, în spatele ei se află opinia unei persoane despre sine După ce v-ați conectat, începeți să desfășurați un fir interesant care vă va conduce la opinia persoanei despre sine Adesea, cunoscând gândurile celorlalți despre sine, pacientul își construiește relația cu ei tocmai pe aceste gânduri, alungând astfel de manifestări de sentimente precum prietenia, atitudinea bună, pentru că pur și simplu nu se încadrează în cunoștințele sale interioare despre acești oameni În unele cazuri, se presupune că și alții pot citi mintea unei persoane, știu ce vrea Nu trebuie negat faptul că citirea minții ascunde adesea observația sau, așa cum se spune în NLP, calibrarea Mai mult, acest lucru poate să nu fie realizat de pacient și întrebarea: "De unde știi ce cred alții despre tine?" - nu este necesar să întrebați cu o anumită intonație răutăcioasă Poate că subiectul va găsi o explicație pentru descoperirile sale Dar explicațiile sunt foarte importante: pe baza explicațiilor sale, îl poți invita să se îndoiască de concluziile pe care le-a făcut, deoarece motivele sunt adesea ambigue, iar concluzia nu va fi neapărat corectă În acest caz, terapeutul trebuie să convingă clientul că astfel de concluzii necesită anumite dovezi și temeiuri, iar dacă el crede că astfel de gânduri nu au nevoie de dovezi, aceasta este credința lui și nu are nicio legătură cu aceasta nu poate avea gândurile altei persoane Aparent, o astfel de credință este oarecum convenabilă pentru o persoană Deci, citirea minții este însoțită de următoarea întrebare: "De unde veți ști despre asta?" Când o persoană este sigură că altcineva îi poate citi gândurile, dar nu o face, de obicei apare resentimente Consideră aceasta o manifestare de neatenție față de el: până la urmă, a fost posibil să afle ce se întâmplă în capul lui, în sufletul lui și să ia măsurile potrivite! Și dacă acest celălalt nu i-a citit gândurile, nu le-a acceptat, înseamnă că este doar o persoană rece și insensibilă Întrebarea de pus în această situație ar putea fi: "Cum ar putea oponentul tău să știe ce gândești și ce vrei? Ce informații a primit de la tine? adevărul absolut Vorbim de adevăr necondiționat în cazul în care afirmația cuiva este prezentată ca singura opțiune corectă, singurul comportament posibil; când nu există nicio indicație a autorului frazei și este acceptată ca axiomă pentru toți cei din jur Cu alte cuvinte, atunci când modelul cuiva al lumii încearcă să înlocuiască întreaga lume cu sine - regulile de comportament din ea, condițiile de interacțiune Foarte des acest lucru se manifestă în discursul persoanelor în vârstă atunci când îi predau pe tineri, încercând să-și proiecteze propria experiență asupra întregii lumi din jurul lor Pentru ei, întreaga lume nu este altceva decât propria lor experiență Poate că fac asta cu intenții bune, încercând să-i salveze pe tineri de unele greșeli și necazuri în viață, dar adesea insistă asupra rigidității lor, iar acest lucru provoacă opoziție Aproape toate sloganurile, toate cascadorii publicitare pot fi atribuite secțiunii adevăruri În același timp, adevărurile sunt adesea combinate cu operatori modali și cu operatorii cantitativi universali - Totul pentru construirea Dneprogesului! - Când spălăm, trebuie să folosim numai acest praf de spălat - Mestecați gumă după fiecare masă Este inutil să argumentezi cu publicitatea - nu implică prezența feedback-ului Dar când un pacient stă în fața ta cu modelul său de lume, care este atât de rigid încât nu-i permite să vadă alte opțiuni în lumea din jurul lui, acesta este un test dificil, atât în psihoterapie, cât și în orice comunicare interpersonală Foarte des, introducerea propriului model al lumii în lumea înconjurătoare și prezentarea lui către oamenii din jur este de natură militantă, agresivă De obicei, într-o conversație cu un pacient, încercăm să găsim autorul unei astfel de declarații concentrând această frază ca opinia unei persoane: Toate fetele ar trebui să poarte doar rochii Cine mai crede așa? Desigur, după ce ați urmărit operatorii universali, cantitativi și modali, le puteți adresa întrebări, deoarece ambele aceste încălcări sunt legate și de patologia metamodelului Dacă puteți concentra opinia exprimată asupra interlocutorului și acesta recunoaște că așa crede, încercați să discutați despre ce l-a condus la un astfel de gând Mai mult, se poate presupune că alți oameni pot avea opinii diferite asupra unei probleme similare, asupra acestei situații și au și dreptul de a exista În cazul în care ai de-a face cu un model militant al lumii, cel mai probabil nu vei reuși Cu toate acestea, aici se pune întrebarea cu privire la cât de reușită va avea psihoterapia dacă aceasta este într-adevăr afirmația fundamentală a clientului și el nu este pregătit să se despartă de ea, în plus, el convinge activ psihoterapeutul de el, ca și cum l-ar recruta în credința sa Poate fi util pentru terapeut să se îndoiască de adevărul afirmației: "Chiar crezi că este așa?" Terapeutul poate da exemple de feedback și alte opinii: "Cunosc o mulțime de fete care sunt foarte confortabile în pantaloni" Încercați să confruntați această opinie cu ceva semnificativ în viața pacientului De exemplu, întreabă cât de mult l-a ajutat să-și apere această opinie în rezolvarea problemelor sale Pot fi multe abordări, fiecare dintre ele va fi individuală, în funcție de pas pacientul și, desigur, excelența terapeutului, din modul lui de a răspunde în această situație particulară Așadar, abordarea generală a adevărului imuabil poate fi exprimată în următoarele întrebări: "Cine crede așa? A cui parere este aceasta? Cine vorbeste?" Meta-sarcina terapeutului este să arate subiectului că aceasta este părerea lui personală, sunt posibile și alte opinii, probabil mai utile și mai adaptate lumii decât a lui Astfel, oferim unei persoane posibilitatea de a-și extinde viziunea asupra lumii din jurul său Mgiz Model este un instrument care este folosit tot timpul În orice frază, în orice propoziție exprimată de o persoană, puteți găsi utilizarea abilităților de metamodelare Trebuie înțeles că metamodelul nu este altceva decât un instrument, iar dacă îl folosim necugetat, vom încurca subiectul și ne vom încurca pe noi înșine Este utilă folosirea metamodelării deoarece ajută la restabilirea structurii gândirii unei persoane și la înțelegerea a ceea ce vrea să spună Desigur, nu se poate face fără ea în psihoterapie, și în pedagogie, și în consultanță în afaceri și în alte tipuri de comunicări interpersonale Dar este important să ai grijă să nu folosești Meta Modelul ca interogare, mai ales când tocmai înveți cum să-l folosești Trebuie amintit că aplicarea fără scop a meta-modelului este o amenințare a rap-pdrt^Bole^tTm^Tygkimi-bg una și aceeași, deoarece nu am pus întrebări și este posibil să varKirevaya prin schimbarea cuvintelor, Tx> n voci și expresii faciale Acest lucru va permite pacientului să se simtă într-o conversație - e-tіelOvek, - cu adevărat interesat de problema lui, și nu de mărturie În același timp, în niciun caz pacientul nu trebuie să simtă sentimentele propriilor fapte și cuvinte " stabilirea obiectivelor Scopul în viața unei persoane este extrem de important, deoarece este cel care îl stimulează să acționeze, să caute resurse, să depășească obstacolele etc În psihoterapie, atenția pacientului este adesea fixată asupra problemei sale; știe că tatăl-dorește să scape, dar, de regulă, nu se gândește la ce vrea să primească în schimb În același timp, TvE ^^^shs^b^more^^we^i '-vaya-yad propria lui stare, își amintește din ce în ce mai puțin despre resurse, tot ce £ m£tsype își dă el însuși - ^^ Personalitatea umană are o proprietate interesantă O persoană este mult mai dispusă să viseze la ceea ce nu este în viața lui decât eu sunt conștient de binele care este prezent în ea Cu alte cuvinte, Dysgotsirovashdoep'Gpolstavleniya pe o persoană este de / până la mai puternic decât starea asociată Este mai stimulant, mai îmbietor, mai atractiv Tocmai datorită ^іissoііііііiGm viselor o persoană este capabilă să trezească în sine resurse interne pentru a avansa " și Krushes putrezindu-și visele Începând să se gândească la obiectiv, iese din grupul obișnuit de griji, din acel $ starea problemei pia în care fiecare cdmponent îl acceptă pe celălalt Dacă o persoană stă în centrul mlaștinii, a fost în această mlaștină de mult timp, bineînțeles, îi coboară farturile, EL consideră deja ptp-wniem cu excepția godsgGі np edspugil cu * ЁTsG dacă se deranjează să se uite sus și vede nu departe verdeață și o pădure luminată de soare, probabil, o dorință de a ieși din mlaștină va da cu piciorul în negsGvoZyatt: acum este ceva de căutat resurse interne, deoarece a apărut un obiectiv În același timp, poate înțelege perfect / frumos dificultățile care îl așteaptă pe drumul către propriul lui nsligpkhGlavі kDG ^ el vede epshudd ^ vogeee, mișcări, recompensa viitoare pentru trulli , modalități de a rezolva o problemă urgentă^ Necreatul însuși va găsi resursele necesare și sistematic ~ le livrează unei persoane •-Procesul de stabilire a obiectivelor poate fi împărțit în trei etape De regulă, pentru a identifica aceste etape, este necesar să se stabilească un raport folosind atașamentul non-verbal și verbal, abilitățile meta-modelului și calibrarea Pasul unu: Cereți pacientului să descrie starea sa actuală MMPIG Starea curenta Când se descrie starea curentă a pacientului, toate informațiile primite trebuie grupate în patru puncte În primul rând, află prin ce trece persoana în acest moment Cum este percepută problema de către ei, cum este simțită de ei În același timp, puteți recunoaște probleme la nivelul sistemelor vizual, auditiv și kinestezic Încercați să evaluați o anumită stadializare a apariției simptomelor și, eventual, trăsăturile manifestării acesteia în diverse situații Pentru a exemplifica, luați cererea unui client care dorește să renunțe la fumat: - O senzație de durere în gât, o imagine obsesivă a unei țigări, o tuse cu flegmă, amețeli Al doilea punct este identificarea situațiilor în care clientul experimentează aceste simptome Învățăm ce este necesar pentru a apărea o problemă Rolul unui factor declanșator poate fi jucat de loc, oameni, caracteristici meteorologice și tot ceea ce se numește context în NLP Cu alte cuvinte, condițiile pentru apariția unei stări problematice - Aceasta apare atunci când te oprești de fumat mai mult de o oră, în timpul muncii mentale intense, în situații dificile Al treilea punct Este important să aflați ce modalități de rezolvare a problemelor date-// yu o persoană rkёtch s robovaddi kak іG re; rezultatul a avut-/ lo pri^enie togydgly inga £poіх>ba Acest lucru este necesar pentru a evita metodele eronate care sunt deja familiare unei persoane și nu au adus rezultatul dorit Cu ajutorul informațiilor primite, ne vom putea proteja de greșeli și, în al doilea rând, vom putea afla în ce fel are încredere o persoană, ceea ce l-a ajutat deja și numai datorită unei coincidențe "fatale" de circumstanţe problema a apărut din nou Modul în care o persoană are încredere în interior poate fi utilizați din nou și există o mare probabilitate ca acesta să aibă succes A avut deja încercări repetate de a scăpa de dependența de tutun A trecut prin sesiuni de acupunctură și codare fără niciun rezultat Ultima dată când i s-a efectuat tehnica de balansare, aceasta a funcționat cu succes, iar pacientul nu a fumat mult timp S-a aprins doar în legătură cu unele evenimente traumatizante din familia sa și experiențe dificile Pacientul vrea acum să se lase din nou de fumat După ce ai auzit o astfel de poveste, cu siguranță nu ai sugera unei persoane acupunctură sau codificare Încercați din nou să lucrați cu el tehnica swing-ului, adăugați elemente de avertizare în viitor cu privire la posibilitatea unei defecțiuni ^ Even-nsulak încearcă "p-permite-ne să culegem informații importante: ce fel de stări interne-regggp^g^ ^tTiti^influențe externe> G oddor> yupzayuG în persoana lui Prebdemu ^ ar trebui evitată, și ceea ce, dimpotrivă, gura, este de dorit pentru el Al patrulea punct este beneficiul secundar Învățăm de la pacient ce îi aduce pozitiv starea problemă; ce îl împiedică să se schimbe și ce l-a împiedicat să o facă mai devreme, mai ales dacă au existat deja încercări de tratament și au dus la o recidivă a afecțiunii De regulă, o întrebare directă are un răspuns negativ O persoană va fi chiar indignată sau surprinsă: "Ei bine, la ce îmi poate aduce problema mea?" Prin urmare, va trebui să culegeți răspunsul la această întrebare puțin câte puțin, asumându-vă ceva și îndoindu-vă imediat Și numai atunci când creați o anumită imagine din piesele mozaicului, puteți întreba pacientul mai direct dacă aceasta sau alta consecință a comportamentului problema este benefică pentru el Cu toate acestea, în unele cazuri, chiar și terapeutul nu își poate imagina ce beneficii are starea actuală Este posibil să l-au băut, principalul lucru este că starea actuală există și nu este nevoie să cheltuiți eforturi și timp pentru a găsi resurse pentru a o învăța Și pentru a schimba ceva și a obține ceea ce îți dorești în loc de starea actuală, va fi nevoie de timp, efort și, în plus, - eu sunt necunoscut care va fi rezultatul Prin urmare, starea curentă ^ este avantajoasă prin faptul că există deja Și, de regulă, nu este nevoie de niciun efort conștient pentru a-l menține, spre deosebire de starea problematică actuală - Fumatul îmi oferă ocazia să mă relaxez, să mă calmez, să-mi adun gândurile, să îmi iau timp pentru o pauză de fumat Statul dorit Puteți identifica starea dorită pe baza celei actuale Și, desigur, primul lucru pe care îl întrebăm este; - Ce vrei mai exact? O persoană își descrie scopul în categorii specifice Desigur, nu este potrivit cu o problemă personală, va fi descris în termeni de sisteme de reprezentare - Cum vei - să vezi lumea din jurul tău, să auzi diferite sunete și să te simți pe tine însuți , corpul când ■ ajungi Acest obiectiv? A existat vreodată o asemenea stare în viața ta? Și dacă da, vă rugăm să o descrieți mai detaliat Cum să vg-uzіtye ^ ZTtr: sunteți; T? obiective; De unde știi că ai atins-o ■ Poți să te plimbi și să-ți imaginezi că nu reușești să atingi acest obiectiv? Simțiți atingerea ACESTUI obiectiv și descrieți starea dumneavoastră Când mănânci o masă, calibrați semnele fiziologice ale pacientului În spatele acestor întrebări se află o înțelegere mai aprofundată a scopului Dorința noastră este să oferim pacientului să facă scopul mai osyaelshіMіodse- }re'"yvstaovatgіgoіt;-with-teіѵggttobі el a putut să-i aprecieze atractivitatea și ea l-a motivat să se îndrepte spre el - Vreau să am respirație liberă, un cap "curat" cu gânduri care curg continuu, legate calm de vederea țigărilor Al doilea Este important ca scopul să fie formulat într-un mod pozitiv, în termeni de evitare, mai degrabă decât de evitare În loc de dorința de a fuma o persoană ~ dgstzh^dtrsdstavshk^o yes^ eiyy renunțarea la fumat: respirație sănătoasă, dinți curați, i irtssh + tenul meu, capacitatea de a respira profund și mult mai mult Foarte ceai- gtpmeulyacha ІіrіШГкТ^ОІ k ur ^ hі і ppііasht g-gam, chtpcheіts ^^ ekdnyart chttgitgne'wants T nu vrea să fumeze Dar când renunță, nu știe ce va primi în schimb Și ghici ce, reușește să rămână fără țigară o vreme, poate nemaiavând abstinență Cu toate acestea, din punct de vedere psihologic, îi lipsește ceva, în schimb lui nu a primit nimic valoros Și se întoarce la k'sch'Pi- fumatul obișnuit ATENTIE Din formularea pozitiva golurile au o altă proprietate curioasă Inconștientul nu este asimilează particula "nu", iar când o persoană spune: "Nu vreau să fumez", de fapt, în interior, inconștient, el încă o dată confirmă decizia sa de a continua să fumeze A treia este realitatea Este rezultatul dorit realist pentru o persoană? Această întrebare, într-o interpretare sau alta, trebuie să sune obligatorie, altfel terapeutul poate spera, pe baza propriului model al lumii, că rezultatul este ceva evident și concret și nu este nimic greu de realizat Dar de fapt, din punctul de vedere al modelului lumii pacientului, acest rezultat va fi utopic Și atunci, desigur, mișcarea către ea va fi imposibilă Uneori este mai bine să presupunem un rezultat mai mic, dar unul mai apropiat în timp și mai realizabil decât unul îndepărtat, asemănător unui miraj Pentru că atunci când o persoană determină starea dorită, este, într-o măsură sau alta, surprinsă de propriile fantezii și poate este bine ca fantezia lui să dobândească astfel de manifestări necontrolate Lasă-l, cel puțin în vis, să-și permită să devină mai puternic, mai deștept, mai frumos Aceasta înseamnă că există o voință în el de a depăși limitele pe care și le-a intenționat I Dar un vis diferă de un scop prin prezența acțiunii Când o persoană visează, este inactiv, fiind doar într-o altă lume frumoasă ^ Când Chslovek își stabilește un obiectiv, are un stimulent să avanseze, pentru a crea ceva nou, un stimulent pentru activitate Renunțarea la fumat este un rezultat real Al patrulea ^- Controlul asupra atingerii scopului este complet în mâinile pacientului DaGGPis''Condiția trebuie îndeplinită b* de luat, pentru că în cazul invers, mult depinde de situațiile de viață, de dorința altor oameni, de lumea exterioară Acest lucru adaugă un element serios de aleatorie procesului de atingere a scopului, elimină pământul de sub picioare de regularitatea atingerii acestuia Dacă atingerea scopului depinde nu numai de pacient, numărul de obstacole posibile în calea atingerii acestuia crește și sunt necesare mai multe opțiuni de atingere care să asigure depășirea unuia sau altul obstacol - Este important să înveți cum să faci față posibilelor situații stresante fără a recurge la fumat Al cincilea este contextul O persoană stabilește în ce condiții, cu ce oameni și în ce situații de viață dorește să obțină starea dorită și în care nu are nevoie de ea Uneori pacientul, orbit de propriile vise, întrebat când are nevoie de scopul său (de exemplu, când are nevoie de o asemenea calitate precum încrederea), răspunde: "Întotdeauna" Un astfel de cantitativ universal vă permite să vă îndoiți de onestitatea clientului, deoarece încrederea este cu greu necesară într-o situație în care este necesară reflecția, când există o anumită alegere; este absolut inutil in situatia somnului nocturn si in multe alte situatii Așadar, cereți pacientului să fie mai clar cu privire la contextul și condițiile în care dorește să-și atingă scopul, mediul și așa mai departe Adesea contextul se potrivește cu ceea ce vorbea persoana în situația stării problematice, dar acesta poate să nu fie neapărat cazul De exemplu, vorbește despre sentimentul de nesiguranță pe care îl are la locul de muncă, în familie, când vorbește cu necunoscuți și când ne întrebăm unde, în ce context are nevoie de o stare de încredere, spune: la locul de muncă, dar în familia și cu Incertitudine pot fi lăsate cu străini Astfel, contextul ordinului se restrânge - Renunțarea la fumat cu dependența formată nu poate fi decât completă Al șaselea este ecologia Mă refer la ecologie mentală pacient, schimbări în viața lui, care vor avea loc atingerea scopului: ce probleme vor apărea atunci când obțineți rezultatul dorit; cum reacționează oamenii din jur la asta; cine ~ va fi argumentat de schimbările despre care sunteți ieși; cine va fi nemulțumit; dacă există persoane care se opun schimbărilor; Cum le vor afecta obiecțiile pe ale tale? viața și disponibilitatea de a confirma schimbările; ce beneficii ale comportamentului anterior pot fi pierdute; dacă există părți ale personalității tale care se opun atingerii acestui obiectiv Observați cu atenție pacientul când oh răspunde la aceste întrebări - este posibil un răspuns incongruent, când vezi jenă pe față, totuși, el confirmă dorința pacientului pentru scopul său; astfel, există o diferență clară între cuvinte și comportamentul non-verbal Validarea de mediu este o componentă esențială nu numai a stabilirii obiectivelor, ci și a tuturor tehnicilor în NLP pe care le vom urma Ne ajută să evităm unele dintre eșecurile aflate deja în stadiul de prezicere a rezultatului, când rezultatul ordonat intră în conflict cu viața setările pacientului - Pe de o parte, sănătatea se va schimba în bine, bani și timp vor fi economisiți, dar stereotipul obișnuit al relaxării va dispărea Va trebui să tgovpk-^ Crearea și executarea unui plan de realizare a obiectivelor Când starea curentă și dorită este clar trasată, întocmirea unui plan de obicei nu provoacă prea multe dificultăți Primul Plan Prescripți împreună cu clientul etapele de realizare a scopului, stabiliți criteriile de realizare a fiecăreia dintre aceste etape, timpul pentru implementarea lor și ce va urma în continuare - In decurs de o saptamana, numarul de tigari fumate se reduce la bucati pe zi M-am lasat de fumat intr-o luna Al doilea Resurse Resursele sunt o condiție necesară pentru atingerea scopului Dacă prezența lor ar fi opțională, atunci însuși sensul psihoterapiei s-ar pierde probabil, schimbări ar interveni în momentul în care au fost comandate Resursele sunt înțelese ca abilități, stare de spirit, cunoștințe, asistență externă și modalități de a le realiza, pe care o persoană trebuie să le găsească, să le poată folosi și să le aducă în viața sa Ai grijă ca resursele să aibă și proprietățile realității Puteți afla ce resurse dispune deja pacientul, din punctul său de vedere, (cunoștințe, aptitudini, experiență de viață, experiență de muncă anterioară cu problema) - Este nevoie de voință (o stare asemănătoare era atunci când am câștigat medalii la competițiile sportive) Al treilea Obstacole Este puțin probabil ca calea unei persoane către obiectiv să fie directă și simplă De regulă, el va întâmpina rezistență fie din mediul extern, fie din propria sa lume interioară Poate că aceste obstacole i-au stat deja în cale și l-au împiedicat la un moment dat să obțină un rezultat Aceasta poate include obiecții (din punct de vedere al ecologiei) și beneficii secundare, strâns legate de obiecțiile de mediu, și mediul pacientului, și convingerile acestuia și multe altele Depășirea unor astfel de obstacole este de obicei esența planului pentru atingerea scopului, iar tehnicile de lucru cu ele nu sunt altceva decât etape de lucru cu obstacole Deși, desigur, tehnicile nu sunt discutate cu o persoană - sunt discutate doar dificultățile procesului de atingere a scopului, se pune un accent deosebit pe faptul că aceste dificultăți vor fi depășite - Pot exista situații stresante la locul de muncă în următoarele două săptămâni Al patrulea Începutul procesului După ce ați discutat despre ceea ce pacientul este îngrijorat și ce dorește să primească în schimb, ați discutat despre natura dificultăților din calea lui și despre resursele de care are nevoie pentru a le depăși, întrebați ce acțiuni concrete va întreprinde astăzi sau în viitorul apropiat pentru a începe să avanseze pe calea schimbării Întrebarea ar trebui pusă după cum urmează: "Care este primul pas pe care îl vei face astăzi sau mâine pentru a-ți dovedi că schimbările au început și sunt ireversibile?" - O sa renunt azi la tigari, maine prima tigara va fi nu mai devreme de ora dimineata În continuare, puteți întreba despre următorul pas, iar acesta vă va oferi din nou informații despre etapele de obținere a rezultatelor Lăsați pacientul să nu-și facă griji că primii pași vor fi mici deocamdată În curând va învăța să se miște rapid, dar primele schimbări ar trebui să fie minime Este necesar să-l învățăm pe pacient să urmărească aceste schimbări și să-și mulțumească pentru ele, deoarece realizările mici vor fi urmate de cele mari O călătorie grozavă începe cu primul pas Starea actuală ■" Starea dorită ► Criterii (VAC) Context Beneficiu secundar Soluții utilizate Plan de tranziție Provocări Resurse Primul pas Criterii (VAK) Context Formulare pozitivă Realitate Ecologie Orez Etapele stabilirii obiectivelor În procesul de muncă ulterioară, învățați pacientul să folosească feedback-ul, astfel încât să poată evalua semnele propriilor schimbări În acest caz, cel mai adesea va folosi percepția senzorială prin sistemele vizuale, auditive și kinestezice Pe baza feedback-ului, va începe să-și corecteze mișcarea, să o accelereze, să o încetinească, să schimbe direcția, să-și atragă propriile resurse - adică va învăța să se îndrepte spre obiectiv și să gestioneze singur acest proces Nu este surprinzător că în unele cazuri procesul de formare a scopului joacă și un rol terapeutic rol Confuzia care se petrecea în capul pacientului înainte de începerea conversației, ca urmare, se transformă într-un sistem coerent și, poate, nu va mai fi necesară o psihoterapie ulterioară, deoarece pacientul a învățat cu fermitate de ce are nevoie, de ce etape trebuie să treacă și ce va primi ca urmare După aceea, pacientul vă poate părăsi și face singur toate lucrările ulterioare Poate că aceasta este una dintre principalele abilități ale NLP în psihoterapie - capacitatea de a ajuta o persoană să-și creeze propriul plan de schimbare, propria sa nouă ordine în modelul său de lume, permițându-i să funcționeze cu succes Submodalitate Argumentând despre modalitățile de percepere a lumii - vizuale, auditive și kinestezice, vorbim global despre un sistem care percepe lumea înconjurătoare și interioară Totuși, este suficient să comparăm percepția unei zile însorite de vară și a uneia de iarnă înnorată pentru a înțelege că aceste două zile vor fi percepute destul de diferit în toate cele trei sisteme de reprezentare Diferențele de percepție asupra lumii înconjurătoare, diferențele de codificare a experienței în sistemul nervos central, acele elemente din care se construiește percepția asupra lumii și atitudinea față de ea se numesc submodalități Submodalitățile sunt proprietăți ale sistemelor de reprezentare, acele caracteristici din care se construiește reprezentarea noastră internă a lumii din jurul nostru și experiența noastră Sistemele reprezentative sunt modalități, adică modalități de a percepe lumea din jurul nostru, iar submodalitățile sunt calitatea percepției care ne determină atitudinea față de aceasta Se poate face un simplu experiment pentru a aprecia importanța identificării submodalităților Amintește-ți un episod plăcut din viața ta Mai întâi, determinați în ce sistem de reprezentare a apărut imediat memoria și care sisteme de reprezentare au apărut în continuare Acest lucru vă va aminti încă o dată de sistemul dumneavoastră de reprezentare lider Deci, era o mașină pata de amintiri Acum evaluează-i luminozitatea, saturația culorilor, volumul, dimensiunea și distanța față de tine Îl observi din lateral ca observator (disociat) sau îl vezi cu ochii tăi ca participant la acțiune (asociat)? Pictura transmite o imagine înghețată sau este un film care se dezvoltă dinamic? Pot exista multe alte submodalități vizuale, dar apoi treceți la planul auditiv Există sunete în această imagine, este însoțită de vocile oamenilor, murmur, foșnet? O atenție deosebită trebuie acordată următoarele: dacă imaginea este însoțită de tăcere, este într-adevăr liniștea inerentă acelei amintiri sau este absența sunetelor Sunetele pot fi judecate după volum, sursa locației, înălțimea sunetului, unele caracteristici speciale (melodie, tril, foșnet etc ) Evaluând submodalitățile sistemului kinestezic, încercați să vă simțiți și să vă evaluați propriile senzații: unde sunt, în ce părți ale corpului se răspândesc, ce sunt în ceea ce privește temperatura, greutatea și alte caracteristici kinestezice Apoi, după evaluarea submodalităților memoriei plăcute, încercați să vă amintiți ceva neutru sau neplăcut și scoateți în evidență aceleași submodalități și aceleași calități ale sistemelor de reprezentare ca și în cazul memoriei plăcute Veți observa că unele submodalități sunt similare, în timp ce altele sunt radical diferite Astfel, toată experiența noastră, atitudinea noastră față de diverse evenimente este codificată în submodalități, unde această experiență este fixată în creier Iată o listă cu cele mai comune submodalități Submodalități vizuale Culoare Poza este color sau alb-negru? Sunt prezente toate culorile? Sunt culori evidențiate? Luminozitate Cât de strălucitoare este? Este mai luminos sau mai slab decât în mod normal? Contrast Contrast sau neclar? Măsurători Tridimensional sau plat? Detalii Există detalii în fundal și în prim-plan? Dimensiune Cât de mare este poza? Distanță Cât de departe este ea de tine? Frame Indiferent dacă are un cadru sau marginile sunt neclare; descrie cadrul Locație Unde se află imaginea în spațiu? Mișcarea în imagine Este un film sau o imagine? Mișcarea este mai mult sau mai puțin rapidă decât în mod normal? Viteza este constanta? Asociat Te vezi in poza (disocierea)? Martori disociați pe care îi imaginezi cu ochii tăi (asociație)? Submodalități auditive Tonalitate Sunet înalt sau scăzut (comparativ cu normal)? Loudness Cât de tare este, volumul este consistent? Tempo Rapid sau lent? Durată Sună tot timpul sau intermitent? Locație Unde este sursa de sunet? Submodalități kinestezice Calitatea senzațiilor Descrieți senzațiile corporale Ușor-greu, compresiv-expandabil, cald-rece etc Intensitate Cât de puternice sunt senzațiile? Sunt constante sau în schimbare? Locație Unde simți? Mișcare Senzațiile se mișcă, se răspândesc prin corp sau sunt fixate într-un singur loc? Direcție Unde începe, unde merge, ce se întâmplă între ele? Acestea sunt principalele submodalități De fapt, sunt zeci, poate chiar sute În NLP, submodalitățile sunt utilizate pe scară largă Pe baza lor descoperim pornind de la valorile experienței unei persoane, efectuăm diverse tehnici psihoterapeutice și evaluăm rezultatul intervențiilor noastre Pentru a înțelege cum se întâmplă acest lucru, puteți aminti din nou două evenimente care au fost comparate între ele în submodalități Și acum, după ce am găsit diferențe de luminozitate, culoare și zgomot, încercați să schimbați fără probleme o submodalitate într-una dintre imagini De exemplu, faceți o imagine luminoasă mai estompată și evaluați cum s-a schimbat atitudinea dvs față de aceasta Apoi readuceți submodalitatea la valoarea inițială și încercați să faceți același lucru cu o altă submodalitate În acest fel, poți verifica toate submodalitățile, iar atitudinea ta față de memorie va servi drept criteriu Vă rugăm să rețineți că schimbarea unor submodalități practic nu schimbă atitudinea față de memorie, în timp ce altele, schimbându-vă, vă transformă dramatic percepția Submodalitățile care vă schimbă semnificativ percepția asupra experienței sunt numite submodalități critice Adesea, submodalitățile critice sunt folosite pentru utilizare în diferite tehnici, deoarece schimbarea lor schimbă cel mai semnificativ percepția asupra experienței subiective de către o persoană, iar atunci când submodalitățile critice se schimbă, restul submodalităților par să se schimbe după ele Cu alte cuvinte, ceea ce ne amintim nu este important pentru experiența noastră, cel mai important este modul în care ne amintim, pentru că prin submodalități se creează relația cu amintirile Aceeași amintire poate fi veselă, indiferentă, dureroasă - în funcție de ce submodalități are Aceasta este o pârghie puternică cu care influențăm percepția subiectivă a pacientului, permițându-ne să realizăm intervenții psihoterapeutice Pentru fiecare persoană, setul de submodalități pentru diferite amintiri este individual Desigur, există modele generale; ele pot fi descrise, dar rețineți: fiecare regulă are excepții De obicei, amintirile vesele, plăcute sunt înregistrate pentru o persoană prin imagini mari, luminoase, apropiate, foarte des asociate, care au culori bogate, contururi clare, tridimensionale imagine noua Amintirile neplăcute sunt adesea pictate în alb-negru sau în culori închise, percepute disociate Amintirile nesemnificative sunt adesea de dimensiuni mici, întunecate, neclare, mici, sunt percepute, de regulă, disociate Rețineți că submodalitățile nu sunt acele caracteristici ale imaginilor, sunetelor și senzațiilor care există în lumea reală, ci cele care sunt înregistrate în cadrul propriei experiențe a unei persoane Ziua poate fi aceeași, dar o persoană merge la o întâlnire și, din această cauză, ziua pare strălucitoare, strălucitoare, cântul păsărilor este clar audibil, sunetele vocilor sunt prietenoase și sunete, sufletul este copleșit de senzații calde care a spart pieptul și adaugă lejeritate Mersul elastic vă permite să decolați la fiecare pas Dintr-o dată, după ce a venit la o întâlnire, un bărbat vede că fata nu este acolo Și când își dă seama că întâlnirea nu a avut succes, culorile zilei se estompează, simte greutate în piept, umerii i se lasă, picioarele devin grele și lenețe, din toate părțile, în loc de sunete, se rostogolește o liniște apăsătoare Ideea nu este că ziua s-a schimbat - persoana sa schimbat, starea lui interioară s-a schimbat, prin urmare și percepția zilei a fost transformată Poate că în viitor, când își va aminti, va fi pentru a doua parte - ca ziua eșecului său Dar imaginați-vă că o persoană este dezamăgită și a decis deja că va pleca și dintr-o dată apare o fată de după colț, care, se pare, a întârziat Și imediat se întorc din nou culorile lumii, sunete vesele, sunete, inima începe să bată mai repede, o exclamație veselă izbucnește din piept și ziua devine fericită Și atunci o persoană își va aminti de el chiar așa, va uita că în urmă cu ceva timp se considera cea mai nefericită persoană, iar ziua - una dintre cele mai negre din viața sa Pacientului îi este inițial dificil să-și desfășoare amintirile în submodalități Într-o serie de cazuri, nici nu poate spune că există niște imagini, că aude niște sunete La întrebarea: "De unde știi despre ce s-a întâmplat?" - poate răspunde că doar știe, și atât Trebuie remarcată o proprietate interesantă care este familiară sistemelor reprezentative Aceasta este sinestezia sau suprapunerea Se manifestă atunci când Da, submodalitățile unui sistem reprezentațional sunt destul de rigid asociate cu submodalitățile altuia În același timp, sinestezia se manifestă atât la nivel verbal, cât și la nivelul experienței senzoriale Când se spune "vise curcubeu", "imagine în culori calde", "bucurie sunet", avem de-a face cu sinestezie verbală Principiul sinesteziei se bazează pe posibilitatea modificării submodalităților unui sistem prin submodalitățile altuia De exemplu, dacă o senzație în piept este descrisă de o persoană ca o minge neagră cu ace înțepătoare și ascuțite la suprafață, este clar că această senzație este descrisă prin submodalități vizuale Și atunci când în timpul muncii îi oferim pacientului să facă albă o minge neagră, să schimbe natura suprafeței acesteia, să netezi proeminențele străpunzătoare, poate chiar să schimbe forma mingii, sentimentul se va schimba și el Deși, formal, am schimbat doar submodalitățile vizuale, fără să spunem un cuvânt despre submodalitățile kinestezice Această tehnică este adesea folosită în psihoterapie și pentru că senzațiile sunt greu de descris doar în submodalitățile kinestezice, deoarece acestea din urmă sunt mai greu de diferențiat Submodalele vizuale ale invitaților sunt mai larg reprezentate, mai clar distinse unele de altele, prin urmare, în acest caz, sinestezia este folosită pentru a concretiza starea problemă, pentru a determina starea dorită și pentru munca psihoterapeutică Submodalitățile unei experiențe sunt ușor transferate de către o persoană către o altă experiență similară, poate chiar la un eveniment care încă nu a avut loc, dar persoana deja știe la ce să se aștepte Cu alte cuvinte, indiferent de context, submodalitățile tristeții vor fi aceleași pentru toate cazurile triste, iar submodalitățile și bucuriile pentru toate cele vesele Pe baza acestei posibilități, putem învăța o persoană să-și programeze propria percepție atât asupra evenimentelor deja trăite, cât și asupra celor viitoare, atunci când, știind ce se va întâmpla cu el în viitor, începe să se raporteze la aceste evenimente într-un anumit mod dinainte Mai mult, această atitudine nu va mai fi rezultatul unei coincidențe întâmplătoare, ci o consecință programare independentă În acest sens, creierul uman este ca un computer, care poate fi, de asemenea, programat să formeze anumite imagini, secvențe și să obțină un anumit rezultat Creierul uman pare să lucreze pe aceleași principii, dar mult mai rapid În același timp, după cum puteți vedea, el combină nu numai tehnici computerizate, ci introduce de bunăvoie efecte de animație în el, însoțindu-le cu o diferență de senzații care nu sunt disponibile pentru niciun computer Dacă înveți o persoană să identifice în mod independent submodalitățile și cum să le schimbe, atunci în viitor va putea să lucreze pe sine în mod independent, fără participarea ta Submodalitățile pot fi modificate în două moduri În unele cazuri, se schimbă brusc, brusc, de exemplu, în tehnica leagănului, în altele, treptat, de exemplu, de la o percepție mai strălucitoare la una mai plictisitoare Se folosește una sau alta metodă în funcție de logica care stă la baza tehnicii sau (dacă puteți alege) de capacitatea și disponibilitatea persoanei Ancore În percepția umană a lumii, multe lucruri sunt interconectate și, prin urmare, în memorie, diverse impresii sunt, de asemenea, legate între ele Pentru noi contează stimulii care sunt asociați cu emoții, cu diverse stări fiziologice În NLP, astfel de stimuli care pot evoca anumite amintiri și stări specifice din memorie se numesc ancore Crearea ancorelor are loc în mod natural sau artificial Este necesar doar să legați doi centri de excitație din sistemul nervos central, din creier În viața reală se întâmplă așa Dansăm la o petrecere la școală cu o fată care ne place Se aude muzica Atât melodia, cât și dansul se leagă de chipul persoanei de care suntem îndrăgostiți Anii trec, cu fata asta pe care am dat-o dar s-a despărțit și, se pare, au uitat-o de mult Însă muzica care răsuna cândva în seara școlii începe să cânte, iar chipul unei prime iubiri de mult uitate se ivește în fața noastră O amintire atât de frumoasă are un motiv foarte prozaic Apoi, într-o seară de școală, imaginea vizuală a fetei a fost asociată cu percepția auditivă a muzicii Ei au acționat simultan, iar în creier doi centre de excitație care au apărut în același timp conectați unul cu celălalt, ceea ce este una dintre proprietățile creierului Apoi, când s-a auzit o muzică familiară și vechea emoție a reînviat în creier, prin aceste conexiuni a fost transmisă în zona memoriei vizuale, scoțând din uitare un chip dulce de mult uitat Acestea sunt ancore naturale; fiecare persoană are nenumărate dintre ele, pentru că fiecare dintre noi are propria sa poveste personală, bogată în amintiri, întâmplări, impresii Este individual, așa cum ancorele sunt individuale Și astfel de amintiri neașteptate pentru noi sunt doar un dar al sorții Baza fiziologică a ancorelor se bazează pe teoria reflexului condiționat de Ivan Petrovici Pavlov Ancorele sunt de obicei stimuli externi care stimulează o anumită reacție internă - fiziologică sau emoțională Așadar, celebrul câine al lui Pavlov a salivat ca răspuns la un fulger de lumină puternică, deoarece înainte de aceasta, pentru un anumit timp, fulgerul de lumină a fost însoțit de apariția cărnii, iar apoi a urmat hrănirea Și chiar dacă carnea a încetat să mai aducă, dar lumina a fulgerat, saliva a ieșit în evidență În funcție de tipul de stimul extern, ancorele sunt împărțite în vizuale, auditive și kinestezice Ancorele vizuale includ: chipul unei persoane, un album foto, vederea ușii șefului, o poză atârnată pe perete și multe altele Ancore auditive: o melodie, sunetul unei voci familiare sau intonația unei voci, un ceas cu alarmă sau un sonerie de școală, sunetul apei Ancore kinestezice: senzația de a fi bătut pe cap, o bomboană preferată, senzația de căldură și multe altele Destul de des folosim inconștient ancore sau le considerăm ritualuri De exemplu, dăm un examen un costum fericit, în care precedentul a fost trecut cu succes Păstrăm o fotografie a familiei în portofel, astfel încât atunci când ne despărțim, privind-o, să simțim sentimente calde Sau de fiecare dată înainte de spectacol respirăm adânc și abia atunci începem să vorbim Ancorele create de viață însăși, și nu de om, se numesc naturale: gustul laptelui pe care l-a băut de la bunica sa din sat, mirosul unei pajiști înflorite, murmurul unui pârâu și multe altele pe care le-am întâlnit la noi viata, care este asociata cu anumite senzatii interioare În NLP, cunoscând beneficiile ancorelor, realizând că anumite stări emoționale sunt stabilizate și evocate cu ajutorul lor, le putem crea artificial pentru a fi utilizate în propria noastră activitate terapeutică Cum se stabilește o ancoră Amintiți-vă că pentru a stabili o ancoră este necesară o combinație între o stare fiziologică sau emoțională internă și o influență externă Astfel, în primul rând trebuie să numim starea internă a clientului Adesea apare spontan, în cursul muncii psihoterapeutice, sau putem oferi unei persoane să-și amintească intenționat După calibrarea schimbărilor de stare, a reacțiilor fiziologice ale unei persoane - înroșirea feței, înmuierea pliurilor, ochi strălucitori, respirație mai profundă și alte semne, găsim sau așteptăm apogeul stării emoționale Și când, din punctul nostru de vedere, a venit vârful, facem un fel de impact care vizează sistemele vizuale, auditive sau kinestezice - adică cu o atingere de ancoră, tonul vocii, anumite fraze, gest Apoi, dacă presupunem că ancora este setată, este necesar să distragem atenția persoanei - creați un fel de stare emoțională neutră, apoi verificați (reproduceți același ton de voce, gest, presiune) În cazul în care ca răspuns la această influență calibrăm aceeași reacție emoțională la pacient, ancora este fixată și o putem folosi în continuare în munca noastră Dacă starea emoțională inițială nu a apărut, uite, ar trebui să iei în considerare posibilele erori În primul rând, nu a existat o coincidență între impactul fizic extern și starea emoțională internă - am ratat vârful reacției emoționale interne În al doilea rând, la reproducerea ancorei, nu și-au putut reproduce cu exactitate efectul, adică și-au schimbat locul presiunii, gestului și vocea În același timp, ar trebui evaluată și posibilitatea unor cauze externe obișnuite, de exemplu, pacientul ne-a ascultat, ținându-și capul într-o singură poziție, iar când am încercat să reproducem ancora, a întors capul, ca urmare a care vocea noastră a ajuns la urechile lui s-a schimbat și i-a sunat diferit, prin urmare, nu putea fi o repetare exactă a stimulului În al treilea rând, este foarte posibil ca acest gest, sunet, presiune să fi fost deja asociat cu o altă reacție, iar ancora noastră nu s-a dovedit a fi specifică, s-a dovedit a fi uns cu o altă reacție fiziologică O astfel de tehnică va fi folosită într-o tehnică numită prăbușirea ancorei, dar la stabilirea unei ancore, un astfel de pickup interferează foarte mult Destul de des, ancora pe care o punem este dificil de atribuit unui singur sistem De exemplu, chiar dacă atingem o persoană, adică punem o ancoră kinestezică, persoana încă vede mișcarea mâinii noastre către locul în care vrem să ancorăm Astfel, ancora kinestezică este întărită de ancora vizuală În același timp, puteți însoți presiunea cu un cuvânt sau o interjecție, spuneți: "bun", "așa așa", "excelent", "interesant", adăugând și componenta auditivă a ancorei Astfel, nu este neobișnuit ca ancorele să fie amestecate Pentru a învăța ancorarea, este mai convenabil să începeți cu ancore kinestezice O condiție prealabilă pentru setarea lor este disponibilitatea pacientului de a atinge, deoarece dacă o persoană nu permite altuia să intre în spațiul său personal și nu tolerează atingerea mâinilor altora, fixarea unei ancore kinestezice este practic imposibilă Cu excepția cazului în care îl tratați cu prăjituri delicioase, folosind efectul asupra papilelor gustative și nu afectați receptorii olfactivi cu ajutorul apei de colonie scumpe sau de toaletă - Punctele cele mai convenabile pentru ancorare sunt locurile în care oasele se apropie cel mai mult de suprafața corpului uman, unde se simt sub piele Există mai multe premise pentru aceasta În primul rând, presiunea asupra periostului este bine simțită, deoarece periostul este bogat în terminații nervoase În al doilea rând, osul este o formațiune statică și are un număr destul de mare de tuberculi și depresiuni, ceea ce vă permite să fiți mai precis la reproducerea ancorelor, adică atunci când apăsați din nou Riscul de a rata o reluare este mult mai mic De exemplu, dacă încercați să ancorați un mușchi, atunci în orice moment ulterior, o persoană își va întoarce ușor mâna, iar punctul de ancorare de pe mușchi va dispărea imediat și nu îl vom putea găsi Pentru ancorare, zonele articulațiilor genunchiului, articulațiilor gleznelor (dacă psihoterapia se efectuează în poziția culcat), crestele iliace, sternul, clavicula, crestele scapulei, procesul spinos al celei de-a șaptea vertebre cervicale, zonele umărului și cotului articulațiile, articulațiile încheieturii mâinii sunt potrivite De obicei, ancorarea manuală nu este utilizată, deoarece există deja un număr mare de ancore complet diferite pe mâini, iar apăsarea, adică fixarea unei noi ancore, va fi o încercare de a crea o sută prima sau o mie și primul impact, care se va îneca într-o mare de alte impacturi Nici ancorarea capului nu este utilizată, deoarece capul, deși este un os, este un os social, iar impactul asupra acestuia nu provoacă, de obicei, plăcere unei persoane Este posibil doar dacă arătați o dominație clară asupra persoanei, ceea ce de obicei nu este cazul în NLP Desigur, atunci când utilizați ancore diferite, ar trebui să acordați atenție sexului pacientului, pentru a nu părea lipsit de tact Ancorele variază ca durată Unii urmăresc pacientul de-a lungul vieții, alții, mai ales cei pe care le creăm noi, trăiesc un timp limitat și dispar rapid după terminarea procesului psihoterapeutic Pentru ca ancora să reziste mai mult, aveți nevoie fie de starea intensă pe care a reparat-o (de ce a durat atât de mult până ancorele asociate cu îndrăgostirea sunt presate) sau întărirea periodică a acestuia Ancorele care sunt întărite în mod constant au o viață lungă, care este adesea folosită în timpul procesului terapeutic Într-o formă sau alta, majoritatea tehnicilor NLP conțin ancore, le folosesc în mod activ, deși datorită faptului că ancorele formează însăși baza tehnicii, acestea nu sunt denumite și nu se disting Există mai multe tehnici și termeni standard pe care îi vom folosi în viitor atunci când descriem diferite tehnici În primul rând, pe lângă o singură ancoră, atunci când o singură influență externă este suprapusă unei singure reacții fiziologice, putem crea o stivă de ancore O stivă de ancore, sau o suprapunere de ancore, apare atunci când ancorăm mai multe stări similare cu aceeași ancoră De regulă, acest lucru este necesar pentru a avea o stare puternică în spatele unei ancore, care este suma tuturor stărilor ancorate de această ancoră De exemplu, invităm pacientul să-și amintească un episod din viața lui când s-a simțit puternic Un bărbat își amintește de un moment în care a lucrat într-o trupă de studenți construind o casă, purtând o targă grea plină de beton În acest moment, pacientul simte o forță în corpul său, iar starea lui îi ancorăm cu presiune, de exemplu, pe cot Apoi distragem atenția către ceva neutru și cerem după ceva timp să ne amintim o altă stare, care a fost, de asemenea, asociată cu puterea Și își amintește de o situație foarte recentă: a trebuit să împingă mașina afară, adânc așezat într-o rută Calibrăm starea fiziologică și din nou, după ce așteptăm vârful stării, o ancorăm apăsând pe același cot Și așa de mai multe ori Apoi, când folosim o astfel de ancoră în muncă ca ancoră pentru forța fizică, apăsând pe cot vom reproduce atât starea din echipa de construcție, cât și starea în care mașina a fost împinsă afară și multe alte stări pe care le avem ancorat Se pare că ancorele păreau să se suprapună, creând un anumit teanc de stări, care, ca urmare, s-au întărit reciproc și au devenit mult mai puternice ' Un lanț de ancore, sau lanț de ancore, este o secvență de ancore și stări care se declanșează reciproc Destul de des, doar prima stare devine o ancoră, care apoi lansează o succesiune de stări și acțiuni ale unei persoane De exemplu, clinchetul unei linguri intr-un pahar reproduce mai intai aspectul acestui pahar, apoi senzatia de sete, dorinta de a bea si actiunile care conduc la realizarea acestei dorinte Transferul ancora Este necesar atunci când, de exemplu, în timpul muncii am ancorat un sentiment de încredere care este caracteristic unei persoane în diferite situații din trecut Și acum sarcina noastră este să transferăm această stare în viitor, în acele situații în care o persoană se consideră nesigură, de exemplu, comunicând cu șeful său Oferim pacientului să-și imagineze șeful în diferite stări - în neutru, bun, negativ, agresiv Și de îndată ce începe să-și imagineze, apăsăm pe zona de ancorare, persoana simte încredere, aducând această încredere în fiecare situație de interacțiune externă cu șeful Sarcina noastră în acest caz este să dăm acestei ancore un alt stimul: încrederea ar trebui să fie deja generată nu prin presiunea asupra articulației încheieturii mâinii, deoarece terapeutul nu va fi lângă client la momentul potrivit; ar trebui să fie numit de punctul de vedere al șefului Rezultă că ne străduim să transferăm funcțiile ancorei din presiunea noastră asupra imaginii șefului, astfel încât apariția lui să declanșeze încredere în pacientul nostru Se vorbește despre integrarea ancorelor atunci când sunt conectate două influențe diferite, dar prietenoase, cum ar fi puterea și încrederea Când avem o ancoră pentru putere și una pentru încredere, jucându-le pe ambele în același timp ne va permite să legăm cele două stări în ceva unificat și, poate, mult mai puternic decât oricare dintre ele separat Prăbușirea ancorelor presupune reproducerea simultană a două ancore, diferite ca direcție De regulă, o pereche este selectată separat, în mod conștient, atunci când folosim există un colaps în munca terapeutică (de exemplu, la un sentiment de nesiguranță, spre deosebire de căutarea unui sentiment de încredere) Cu toate acestea, prăbușirea ancorelor este o întâmplare destul de comună în viața umană De exemplu, starea de spirit festivă poate fi stricată cu ușurință dacă o mașină care trece te stropește cu apă dintr-o băltoacă ancorare Determinați situația care va necesita o ancoră specifică Situația trebuie precizată În niciun caz nu se potrivesc cuvintele "întotdeauna" și "pretutindeni" Definiți situația după timp, spațiu, după numărul de participanți, după acțiunile care apar în ea Pe baza înțelegerii dumneavoastră a situației, determinați resursa de care are nevoie pacientul Evaluează realitatea prezenței acestei resurse la pacientul tău în situația pe care acesta și-a propus-o Dacă această resursă este reală, oferiți-vă să găsiți o astfel de amintire atunci când pacientul avea această resursă Invitați-l să-și amintească acea stare, acel caz ca asociație, adică să simtă resursa în sine după principiul "aici și acum" După ce a calibrat atingerea de către pacient a vârfului stării de resurse, ancorați aceste senzații de resurse în mod kinestezic, auditiv sau vizual Dirijați atenția pacientului către ceva neutru pentru a elimina senzațiile care au fost ancorate Apoi reproduceți ancora și calibrați dacă starea ancorată apare sau nu Dacă apare, ancora este setată Dacă nu, repetați procedura Utilizați ancora pentru situația pentru care a fost stabilită Ancorarea poate fi folosită și pentru tine prin ancorarea diferitelor stări de care vei avea nevoie în viață Puteți utiliza vizual, auditiv și kinestezic ancore De regulă, dacă intenționați să le folosiți într-un loc public, acestea ar trebui să fie invizibile, astfel încât numai dvs să știți despre reproducerea lor și să nu trezească curiozitatea Utilizarea ancorelor este o modalitate de a găsi propriile stări de resurse și de a le folosi Pentru tine, acest lucru poate fi indispensabil în sensul de a te gestiona pe tine, emoțiile, propria viață Acest lucru te va ajuta să fii ușor și eficient în munca și comunicarea ta, vei avea acces la propriile resurse și vei câștiga o reputație de persoană cu oportunități vaste Niveluri logice Experiența umană este un sistem construit ierarhic Nu există loc pentru haos, aleatoriu Vos-ggriatye și fixarea transformării faptelor individuale în experiență personală sunt supuse unor legi stricte Aceste tipare au o bază psihologică și au fost formulate pentru prima dată clar de Gregory Bateson, care a determinat structura diferitelor sisteme mentale de percepție și crearea experienței interne El a numit-o niveluri logice Cu toate acestea, în legătură cu procesele care sunt explorate și transformate în NLP, această idee a fost pentru prima dată propusă și dezvoltată de Robert Diltz, iar adesea în literatură această structură este nTіsit ggaztanis-logicheský ^'roschsj Roberg Dilt-Chia Nivelurile au subordonare verticală, de foarte multe ori nivelul de deasupra determină structura celui inferior Pe de altă parte, nivelurile neurologice pot fi prezentate ca un sistem care permite individualității unei persoane să se manifeste în lumea înconjurătoare Aceasta nu este altceva decât o prezentare a organizării în glumă a personalității a activelor ei psihologice Astfel, nivelurile logice sunt o piramidă sau, poate fi mai convenabil să le imaginăm ca o structură în straturi inelare static, more ztiachim ^ Fokegts the pain- - -"- poartă informații despre esența unei persoane, reprezentând un fel de nucleu interior " Diagrama nivelului logic Mediu inconjurator Mediul este cel mai exterior Lumea înconjurătoare este inclusă în ea, practic nu există încă un subiect aici Oameni semnificativi, lucruri, evenimente, nume se află aici - tot ceea ce este în jurul unei persoane îl face să efectueze anumite acțiuni Acestea sunt detaliile acelor sisteme sociale în care intră o persoană Mediul este vast și, desigur, diferitele sale elemente afectează o persoană în moduri diferite Sunt oameni semnificativi, de exemplu, membri ai familiei, prieteni, și sunt oameni pe care îi întâlnește pe stradă, merge cu metroul, într-un troleibuz Desigur, vor avea un impact diferit asupra unei persoane O persoană este realizată în mediul înconjurător, iar prin acțiunile sale alții o judecă Mediul este de obicei descris în răspunsurile la întrebările "cine?", "Unde?", "Când?" De fapt, mediul poate fi numit cu greu nivelul logic al unei anumite persoane, deoarece el însuși nu este încă prezent aici Qjy, dar acest shell social-even vd^kna pentru înțelegerea unei persoane spațiale pentru diferitele sale stări În timpul muncii, el poate învăța să creeze astfel de structuri și apoi să le folosească singur, chiar și fără ajutorul nostru și cu stări complet diferite față de cele care au fost recreate în sesiune Pacientul începe să înțeleagă că aceste cercuri pot conține absolut orice calități care sunt de dorit pentru el În plus, cu ajutorul unor astfel de cercuri, el va învăța să renunțe la calități și emoții inutile, să scape de ele Cercurile de putere sunt folosite în cazurile în care, în timpul conversației, cererea pacientului capătă următoarea formulare: "Pentru a obține rezultatul dorit, trebuie să "; apoi numește una sau mai multe calități dezirabile În același timp, poate denumi și calitățile care îl interferează și pe care ar dori să le înlăture Este necesar să se verifice dacă doar absența acestor calități împiedică într-adevăr o persoană să obțină un rezultat, dacă există alte obstacole - la nivel de credințe și valori De exemplu, pacientului i se pare că pentru a obține un rezultat îi lipsește încrederea, emanciparea, dar de fapt are convingerea interioară că rezultatul este, în principiu, de neatins pentru el і Are sens să punem o întrebare clarificatoare: dacă • prezența acestor calități va face ca rezultatul să fie realizabil - Descrierea tehnologiei Aflați ce calități îi lipsesc pacientului pentru a obține rezultatul dorit; ce calități ale celor pe care le are sunt nedorite pentru el Așteptați o formulare clară; mai mult, dacă în cursul muncii pacientul caută să schimbe denumirea calității, să facă acest lucru, deoarece aceasta dovedește că a regândit nu numai formularea, ci și conținutul comenzii sale Dacă pacientul este în pierdere în a numi calitatea, dar vezi că îi înțelege semnificația, îl poți ajuta oferindu-i mai multe nume similare din care să aleagă, astfel încât să-l aleagă pe cel mai potrivit Calitatea poate fi formulată nu într-un cuvânt, ci în mai multe Cere pacientului sa-ti gaseasca un loc in camera ta, in cabinetul tau, potrivit pentru fiecare dintre calitatile declarate Dacă vrea să scape de orice calitate, roagă-l să găsească un loc unde această calitate să poată fi lăsată Vizualizați pe rând fiecare calitate, pentru calități nedorite, creați rezervoare în care vor fi apoi plasate Aducând pacientul la locul pe care l-a indicat, rugați-l să sugereze ce culoare ar putea fi calitatea dorită După ce așteptați un răspuns, întrebați: "Dacă aici (arătând spre locul pe care pacientul l-a arătat) ar exista o anumită calitate a unei anumite culori (numiți culoarea), ce formă ar fi această calitate?" Apoi, în mod similar, întrebați despre densitatea și alte caracteristici ale acestei calități - creați o reprezentare vizuală pe care clientul s-ar crede Cu cât ceri mai mult, cu atât această calitate va deveni mai reală Astfel, deplasându-te din loc în loc, creează imagini cu toate calitățile pe care pacientul le-a indicat Când eliminați calitățile inutile, întrebați în ce rezervor ar putea fi plasate Rugați pacientul să descrie forma, volumul și alte caracteristici ale rezervorului Dă ce nu ai nevoie și ia ce ai nevoie Întrebați mai întâi pacientul ce, după părerea lui, ar trebui să se întâmple mai întâi: va prelua calitățile dezirabile sau va scăpa de cele nedorite? Cel mai adesea, pacientul începe cu eliberarea, dacă se revendică o asemenea calitate Apoi roagă-l să se apropie mergeți la rezervorul în care dorește să părăsească calitatea nedorită și pregătiți-vă pentru momentul dăruirii: când pacientul simte pregătirea interioară, lăsați-l să intre în rezervor și să renunțe la această calitate Procesul de vărsare este descris de către pacient însuși kinestezic - cum se simte plecarea unei anumite calități sau a unei anumite emoții; și apoi vizual - cum vede el această calitate în rezervor Când, după părerea lui, l-a lăsat suficient sau complet, lăsați-l să părăsească cu grijă rezervorul, lăsând această calitate Când vine momentul să ia calitatea potrivită, pacientul merge și la locul unde se află această calitate Rugați-l din nou să descrie dacă calitatea este într-adevăr ceea ce a fost sau dacă a existat o schimbare; apoi, când pacientul descrie din nou în mod realist această calitate, cereți-i să se pregătească Când este gata, lăsați-l să intre în acest obiect și să ia în sine calitatea dorită Întreabă-l cum intră în el calitatea cerută, cum înțelege de cât de mult are nevoie din această calitate, cum o primește Să descrie la nivel kinestezic sentimentul venirii acestei calități Deci, consecvent, pacientul va lua in sine toate calitatile pe care si le-a comandat, in cantitatea care i se pare necesara Verificarea ecologică și alăturarea viitorului Cereți pacientului, care are toate calitățile de care are nevoie, să se imagineze în situații din viața reală când are nevoie de aceste calități De obicei, este mai convenabil să faceți acest lucru în asociere, deoarece pacientul este plin de calități și îi este mult mai ușor să se imagineze în orice situație de viață, observând-o cu propriii ochi, simțind că astfel de calități există în el și sugerând cum pot fi realizate Întrebați subiectul cât de adecvat este comportamentul său, în ce măsură îi convine, cât de mult le convine comportamentul lui altora și cum poate reacționa la evaluarea comportamentului său, cum îi va schimba acest comportament viața Sensul principal al tehnicii este că pentru diferite stări ale pacientului, spațial rând În același timp, o persoană trebuie să descrie aceste calități în detaliu în așa fel încât descrierile să fie o realitate absolută pentru el, iar apoi, cufundându-se în ele, va avea acces la resursele sale interne, la stările sale interne Dificultăți Este posibil ca pacientul să nu vizualizeze bine Acesta este de obicei cazul cu kinestezice În astfel de cazuri, mai întâi, încercați să utilizați tehnica cu o vizualizare minimă, la nivelul pe care și-l poate permite o persoană Este probabil ca acest lucru să fie suficient, iar intrând în locul pe care l-a definit ca loc de putere, va primi toată gama de senzații necesare, iar aceasta este o condiție necesară pentru a trezi resursele și a face munca necesară În al doilea rând, dacă o astfel de abordare se dovedește insuficientă, atunci, aparent, echipamentul dat va trebui să fie abandonat și, cel mai probabil, să treacă la ancorare Îi oferi pacientului să realizeze diverse episoade când a arătat calitățile necesare, le ancorezi, iar apoi, rugându-i să-și amintească starea problemă, reproduce această ancoră Cu aceasta, puteți ancora mai multe stări; este de dorit ca fiecare stat să aibă propria sa ancoră separată, deși acest lucru nu este ușor Și apoi în același timp, la momentul potrivit, joci toate ancorele, deschizând accesul la diverse resurse pe care clientul le-a comandat Dacă pacientul spune că în unele formațiuni, în unele dintre cercurile puterii, nu este suficientă resursă și a luat mai puțin decât și-ar dori, scoate-l și întreabă: de ce a comandat o cantitate atât de mică din resursă în prealabil, cereți-l să comande mai multe De exemplu, dacă era un cerc cu un diametru de jumătate de metru, atunci ce îl împiedică să facă un cerc cu un diametru mai mare, plasând acolo mai multe resurse De obicei, clientul merge de bunăvoie pentru asta, pentru că este logic pentru el: deoarece el este creatorul primului cerc, poate crea un cerc și nu numai După ce creează un cerc mai mare și contribuie cu mult mai multe resurse, lasă-l să intre și să o ia Dacă resursa s-a dovedit a fi excesivă pentru pacient, lăsați-l să intre în cercul de unde a luat-o și să returneze excesul Dacă în timpul lucrului pacientul crede că nu are nevoie de niciuna dintre resurse, el nu intră în acest cerc și nu ia resursa Dacă la un moment dat pacientul decide că are nevoie de o resursă nouă pe care nu a comandat-o anterior, în orice moment poate crea un nou cerc și poate intra în el Acest lucru se întâmplă mai ales în momentul în care ajung în finală O persoană se asociază în situația pe care ne-a declarat-o și dintr-o dată își dă seama că îi lipsește o oarecare calitate Atunci îi poți oferi să construiască un nou cerc sau o altă formațiune spațială, să plaseze o nouă resursă acolo prin analogie cu cele anterioare și să ia cât mai mult din ea este necesar pentru a obține rezultatul, apoi să treci din nou la verificarea rezultatului Pacientul încearcă să construiască cercuri nu pe podea, ci pe pereți, pe tavan Oferă-i să o facă în continuare pe podea sau deasupra lui, dar dacă persoana insistă, va trebui să fii de acord În procesul de acceptare a unei resurse, fie le atinge cu mâinile (dacă resursele sunt pe perete), fie își imaginează că resursele cad asupra lui (dacă sunt pe tavan) Această tehnică provoacă rar o reacție negativă, este percepută cu interes de către pacienți De regulă, nu pretinde un studiu profund al problemei, dar este destul de potrivit pentru cereri mici și, cel mai important, pentru începerea terapiei, f pentru crearea și menținerea interesului pentru aceasta I Exemplu: ! Pacient (P ): Am nevoie de calm, de încredere ; şi securitate pentru apărarea diplomei Terapeutul (T ): Spune-mi, dacă ai calm, încredere și siguranță, este posibil, crezi? P: Da Vă voi ruga să găsiți un loc în această cameră (și să vă imaginați un cerc, un pătrat, poate ceva o altă figură în care ai plasat încredere sau calm Ce ai vrea să plasezi primul? P: Încredere T: Avem încredere P: Am făcut-o T: Unde și ce este această cifră? P: Cercul, în centrul camerei T: Ce dimensiune are? R: Aproximativ doi metri în diametru T: Spune-mi, te rog, oare acest cerc pentru tine diferă într-un fel de suprafața pe care se află? Este de altă culoare? P: Da T: Ce culoare ar trebui să fie încrederea ta, după părerea ta? P: Galben T: Și ce fel de galben - canar, lămâie sau altul? P: Auriu T: Galben auriu? / ' Da T: Bine Și care sunt marginile acestui cerc - clare? P: clar T: Este într-adevăr un cerc sau mai aproape de un oval? P : Știi, chiar se ridică ușor T: Cât de sus? P : Aproximativ cinci centimetri T: Bine O culoare atât de galben strălucitoare P: Da T: Puteți spune după aspectul său din ce material este făcut? P : Mi se pare, dintr-un copac T: Bine Suprafața este netedă, fără urme sau umflături? P: Egal T: Bine, vom avea încredere Care este următoarea calitate pe care o creăm? P : Sentimentul este protejat (tm), și haideți să o facem chiar acolo, în colț, unde există un astfel de triunghi T: Bine Este un sentiment de securitate? P Da T: Ce culoare are? P: Verde T: Și ce fel de pui? P : Adanc ca verdeata dupa ploaie T: Am înțeles, bine Este mare, înalt? P : Înălțime, poate un centimetru sau jumătate de centimetru T: Sunt marginile clare? P: Da T: Suprafața este netedă sau aspră? P: Suprafață netedă T: Mai ai vrea să spui ceva despre acest triunghi? P: Nimic T: Și a treia calitate? P: Calm G: Da P: Liniștea este albastră, mai aproape de noi Are forma unui cerc, cu un diametru de aproximativ un metru T : Un cerc albastru, de aproximativ un metru în diametru P : Dar știi, există un fel de fantomă în ea T: Ce înseamnă fantomatic? P: Nu este din material solid, ci ca din apă Vă puteți imagina apă? T: Sigur, orice P: Este un iaz T: Bine Dar are acest corp de apă vreo graniță? P: Da, dar culoarea sa este atât de irizată T: Deci, care este adâncimea? P : Adancime, nu se ridica deasupra suprafetei, unele destul de plate T: Ce mai poți spune despre el? P : Trebuie să fie frumos să stai desculț acolo chiar am vrut sa ma dezbrac T: Nu, mai târziu Trei cifre - trei sentimente de care aveți nevoie pentru a vă proteja cu succes diploma sau cursurile Care crezi că ar fi primul sentiment dintre acești trei? Cred că toate acestea S-au manifestat vreodată sentimentele în viața ta într-un fel sau altul? P: Da Știi, se dovedește interesant De îndată ce mi-am imaginat poza, am vrut să merg acolo Dar acum, când există pace, încredere și un sentiment de siguranță, vreau să merg peste tot Nu știu cum să fiu T: Alege P: În primul rând, vreau să-mi găsesc pacea T: Bine, hai să mergem acolo Pur și simplu nu ajungem acolo sus imediat, ci doar ne apropiem Acum ești aproape Poate că aspectul lui s-a schimbat cumva? P : Culoarea a devenit mai intensă, este albastru strălucitor De asemenea, iazul miroase T: A ce miroase? P: Ca oceanul sau ozonul, ca după o furtună T: Bine Ei bine, vrei să faci băi cu ozon? P: Mergi acolo? T: Când ești gata Când simți că ai cu adevărat nevoie de pace, poți face un pas acolo și poți lua acea pace în tine P: M-am dus T: Du-te Ce senzatii traiesti? P : Vreau să merg, pășesc peste picioarele mele T: Fă ce vrei P : Era o senzație de răcoare Am devenit mai calm T: Ia-ți câtă pace vrei P : Acum stau in picioare, e din ce in ce mai linistit T: Cum merge acest sentiment? P : Răcoarea urcă pe picioare și urcă mai sus T: Poți sta acolo atâta timp cât vrei, să câștigi atâta calm pe cât crezi de cuviință P: Totul Mă simt atât de bine acum T: A mai rămas ceva în acest loc? P: Da, o băltoacă mică T : Vrei să-l lași sau să-l iei cu tine? P: Nu, e mai bine să pleci Deodată, un călător vrea să bea T: Bine Vogue cu acel sentiment de calm pe care l-ai dobândit, ieși și lasă-l puțin pentru călător Rămâneți cu un cerc și un triunghi P : Acum trecem la triunghi T: Hai să mergem Cum arată triunghiul de aproape? Acum ai un sentiment de calm, l-ai adus aici, s-a schimbat triunghiul? P : Nu, nu s-a schimbat, stabilitatea sa a devenit și mai vizibilă și culoarea a devenit atât de adâncă T: Ei bine, acum poți intra P: (Intră ) T: Te simți în siguranță? P: Da T: Bine Unde este acest sentiment? P: În spate T: În spate, afară sau înăuntru? P : Parcă ești îmbrățișat T: Bine, păstrează acest sentiment pentru tine și ieși P: (Iese ) T : Cu acest sentiment, mergem mai departe, sau mai bine zis, deja cu doua senzatii Să mergem la cerc Cum se vede el acum? P: Ca și înainte T: Să intrăm în cerc Ce se petrece aici? Ce simți? P: Mă simt calm Mă simt bine T: Mai vrei acel sentiment? P: Destul T: Unde sunt aceste senzații în corpul tău? P: Ele umplu tot corpul T: Ei bine, poți părăsi cercul Acum ai trei senzații - încredere, calm și siguranță Sunt cu tine acum? P: Da T: Vă voi ruga să vă imaginați în viitor Poate undeva aici îți va fi convenabil să pui un paravan și să te uiți la tine în viitor: ești nou, cu aceste abilități, susții o diplomă Unde ar trebui plasat ecranul? Imaginați-vă că aveți trei noi calități și susținerea diplomei și răspunde la întrebarea: "Sunt aceste calități suficiente pentru a susține diploma cu succes sau ai nevoie de altceva?" P: Să punem ecranul chiar aici în fața mea Pe ea este Vera, apără documentul de schimb T: Cum arată, cu ce poartă? P : Într-un fel de jachetă albă Stând la masă T: Ce masă? P: Maro închis Sub pânză T: Ce fel de cameră este? Un auditoriu sau doar o cameră? P: Publicul T: Există standuri? P : Nu, sunt mese, în spatele uneia dintre ele stă Vera într-o jachetă albă T: Cum arată Vera? Descrie-i postura, expresia feței P : Este moderat concentrată, dar în același timp nu se încordează foarte mult și chiar zâmbește T: Spune-mi, de unde știi că ea are încredere, calm, siguranță? P : Are o voce calmă, nu tremură Gesturi de încredere, postură T: Spune-mi, îi este util acest comportament în alte situații de viață? P: Da T: Care? P : Îmi imaginez, dar nu pot spune cu voce tare T: Asta am vrut să vă ofer: vă puteți imagina? P: Vă prezint situații T: Bine Acum imaginează-te în această situație, privește cu ochii tăi la public, profesorul stând în fața ta Îți susții teza Cum te simți acum? P : Sunt calm, destul de încrezător în mine T: Cum ai reușit să obții atât de repede starea dorită? P : Mi-am imaginat doar situația potrivită, cum a apărut de la sine starea dorită T: Bine Apoi vă voi ruga acum să aduneți toate figurinele pe care le-ați creat pentru calitățile voastre, astfel încât să nu mai rămână nimic aici acum Îl poți rula, îl poți rula și pune deoparte Dacă a mai rămas ceva și vrei să-l iei cu tine, te rog Colectați și ecranul P: Colectat T: Ei bine, acum, mulțumește-ți pentru munca depusă P: Mulțumesc Noul generator de comportament Această tehnică permite unei persoane să-și formeze un nou comportament pe care ar dori să-l demonstreze în diferite situații În acest caz, există aplicații complet diferite; cu toate acestea, ele pot fi împărțite în două tipuri Primul tip: o persoană vorbește despre o situație specifică în care nu are comportamentul dorit El poate spune: "Când îl văd pe șeful meu, tremur, dar vreau să nu tremure" Al doilea tip: vorbeste despre comportamentul dorit care i-ar fi de folos in diverse situatii El declară: "Vreau să fiu sigur în astfel de situații" În funcție de aceasta, tehnica are propriile nuanțe, dar este totuși aceeași tehnică, deoarece creează un comportament nou Această tehnică este de obicei folosită în diverse situații cotidiene, în interacțiunea interpersonală Se poate crea un comportament care a fost observat cândva la o persoană sau o caracteristică a acesteia, dar în alte situații, precum și un comportament nou complet neașteptat, a cărui prezență nici măcar nu îndrăznește să o asume în sine Cel mai adesea, al doilea este asociat cu o încercare de a elimina cadrul de comportament stabilit de subiect pentru el însuși De exemplu, o persoană nu poate privi direct în ochii cuiva, dar nu neagă că va putea face acest lucru în relație cu ceilalți Tehnica este cel mai adesea de natură vizuală, dar are și o versiune kinestezică Ea lucrează la nivel abilități și oportunități Cu alte cuvinte, dacă o persoană este sigură că un astfel de comportament nu există și nu poate exista, tehnica nu va funcționa, deoarece un astfel de comportament nu poate exista din punctul de vedere al convingerilor pacientului O persoană poate fi învățată el însuși această tehnică și el, fără ajutor din exterior, o va produce el însuși pentru alte situații de viață sau va începe să o repete pentru cei cu care a venit la noi Descrierea tehnologiei Invitați pacientul să-și imagineze comportamentul care îi lipsește De ce abilități și capacități va avea nevoie pentru a face asta? Are pacientul o pregătire internă pentru a demonstra un astfel de comportament? Cereți pacientului să găsească un loc în spațiu unde să-și poată construi o imagine despre sine cu noul comportament Poate că îi va fi mai ușor să vadă o imagine (sau poate nu una - două, trei imagini), care, din punctul său de vedere, arată ca un purtător de comportament nou De obicei imaginea este construită în trei dimensiuni, în timp ce descrie postura, gesturile, privirea, expresiile faciale Stabiliți dacă pacientului îi place sau nu Dacă imaginea este construită pentru o situație specifică, atunci plasați-o imediat în situația declarată și vedeți cum comportamentul demonstrat de imagine corespunde acestei situații - efectuați o verificare disociată a acestei imagini Dacă ceva nu vă convine, faceți imediat ajustări Invitați pacientul să intre în imagine, să se asocieze cu ea, să simtă acest nou comportament, noile lor oportunități, să fie o persoană nouă care să poată demonstra un comportament nou în contextul enunțat Dacă mediul nu este clar (adică comportamentul a fost ordonat pentru diferite situații), cereți pacientului să demonstreze acest comportament în diferite contexte și să determine cât de adecvat și eficient este Dacă apare vreun inconvenient în starea asociată și experimentele pacientului stangacie, invita-l sa se disocieze din nou si din exterior sa se schimbe, sa transforme imaginea dorita despre sine, apoi sa reintra in ea si sa verifice cat de confortabil este Verificarea ecologică și alăturarea viitorului Invitați pacientul să își pună întrebarea: "Există vreo parte din mine care se opune acestui comportament?" Dacă există obiecții, încercați să negociați ce versiune a noului comportament va fi de acord cu partea care opune și care sunt plângerile sale cu privire la acest comportament Pune întrebarea: "Cum poate un nou comportament să-ți schimbe viața? Cum vor reacționa oamenii din jurul tău, în special cei semnificativi pentru tine? La ce reacție te poți aștepta de la ei? Cum te simți în legătură cu reacția lor? Cum îți va schimba asta viața? Formarea obiceiului de a avea un nou comportament Invitați pacientul să renunțe la noul comportament de mai multe ori, împreună cu senzațiile sale caracteristice, și apoi să le recupereze din nou Poate că puteți ancora apariția unui nou comportament cu un gest caracteristic unei persoane sau să o invitați să intre într-un comportament nou din când în când (ca și cum și l-ar fi pus pe sine în orice moment potrivit și în situația potrivită) Un posibil stimul pentru apariția unui nou comportament va fi o imagine vizuală externă, de exemplu, vederea unui șef, în fața căruia pacientul obișnuia să tremure, iar acum vrea să-l trateze calm Cu cât a fost dezvoltat mai mult automatismul, cu atât este mai probabil ca comportamentul la momentul potrivit să apară de la sine, și nu la dorința conștientă a unei persoane, deoarece la momentul potrivit este posibil să nu-și amintească că trebuie să obțină un comportament nou Dacă pacientul a învățat să creeze un nou comportament și a adus această abilitate la automatism, cereți-i să-și mulțumească și să-l trimită în viața reală Asigurați-vă că îi oferiți un sfat: noua abilitate trebuie arătată cât mai des posibil, deoarece numai antrenamentul va asigura succesul noului comportament Semnificația principală a tehnicii este că oferim unei persoane posibilitatea de a-și crea un comportament nou, în același mod în care un croitor coase un costum - cu accesorii, corecții, îmbunătățiri El poate accepta acest lucru în mod conștient sau poate crea un ritual pentru a induce un nou comportament Totuși, dacă această tehnică este adusă la automatism, ea începe să semene în logica ei cu tehnica unui val, când, ca răspuns la un anumit stimul extern, se creează automat un nou comportament al unei persoane, deși nu există o imagine ideală a propriei personalități se dezvăluie în spatele ei Dificultăți Dacă pacientul nu își poate imagina acest comportament pentru el însuși, dar își dorește cu adevărat, puteți încerca să ocoliți o interdicție internă invitându-l să vizualizeze o altă persoană - cunoscută și necunoscută, eroul unui film sau altcineva care are acest comportament Invitați-l să învețe să "își îmbrace" comportamentul În unele cazuri, o astfel de tehnică ajută o persoană să obțină calități de care se îndoia personal Dacă pacientul nu vizualizează bine, atunci sistemul kinestezic poate fi folosit pentru a crea o nouă imagine despre sine Mai simplu spus, pacientul își sculptează silueta cu mâinile, ca un sculptor De obicei începe de sus, de la cap, își sculptează foarte atent fața, pronunțând ce face în acest moment, ce expresii faciale sunt, cum se depărtează colțurile gurii etc , apoi sculptează umerii, formează postura, poziția brațelor și a trunchiului Încercați să-l lăsați să treacă prin tot acest proces cu deosebită atenție, pentru că în acest fel se convinge și în plus pronunță câteva nuanțe individuale Apoi, când pacientul intră în această imagine, va începe să demonstreze toate trăsăturile posturii, expresiile faciale pe care tocmai le-a modelat Rețineți că în acest caz imaginea nu este deloc ideală, este mai degrabă corporală și are proprietăți strict aplicate Este important ca pacientul să creeze o nouă imagine undeva în apropiere, astfel încât să nu rămână o valoare de neatins Și dacă imaginea este construită departe, are unele caracteristici negative, sau din alt motiv, pacientul nu vrea să intre în el sau încearcă să intre în el, iar imaginea scapă, cel mai probabil ar trebui să puneți la îndoială realitatea acestui comportament pentru pacientul dumneavoastră Aparent, unele credințe împiedică procesul de creare a unui nou comportament și are sens să lucrăm cu aceste credințe dacă pacientul este pregătit pentru o astfel de muncă Este foarte important să nu existe o obiecție internă Dacă există o astfel de posibilitate, în orice moment în timpul conversației sau în timpul tehnicii, cereți-l să își pună o întrebare: "Există vreo parte care se opune unui astfel de comportament?" Deși adesea acest lucru se manifestă deja în procesul unei astfel de "potriviri" Cerându-i pacientului să se imagineze în acele situații în care are nevoie de o nouă stare, tu, în primul rând, te conectezi în acest fel la viitor și, în al doilea rând, îi insufli abilitatea de a crea rapid o astfel de stare Într-adevăr, este destul de dificil să intri într-o stare nouă și să demonstrezi un comportament nou pentru prima dată, cel puțin mai dificil decât pentru a doua și a treia oară Cu cât pacientul intră mai des în imaginea sa, cu atât dobândește mai multe abilități pentru a obține o astfel de stare Formăm un mecanism de declanșare automată pentru crearea unei noi imagini, crearea unui nou comportament De exemplu, dacă este necesar comportamentul necesar atunci când comunicați cu șeful, atunci pentru antrenament pacientul reprezintă șeful, iar starea dorită ar trebui să apară imediat, adică aspectul șefului sau aspectul biroului său devine mecanismul de declanșare (dacă o persoană primește îmbrăcăminte doar la birou) Declanșatorul poate fi un gest Pentru a forma un declanșator, observăm pacientul După ce i-am aruncat o parte din gestul, o parte din mișcarea lui, cu ajutorul căreia reproduce această imagine, îi cerem persoanei (mai exact cu ajutorul unei anumite mișcări) să pună această stare - să facă din mișcare un declanșator Dacă un astfel de declanșator este absent, o persoană învață să "își pună" în mod conștient un nou comportament în felul său, cel mai adesea prin reprezentare Adesea pacientul încearcă să-și transfere imaginea Îi permitem acest lucru, dar îl avertizăm: în diferite situații de viață, imaginea poate "zbura" și, prin urmare, capacitatea de a o găsi din nou devine principala abilitate Este posibil ca pacientul să fi avut cândva un comportament nou sau să îl aibă acum, dar acesta s-a manifestat în alte situații, deoarece este mai greu să creeze unul absolut nou Dacă pacientul este adult, are un anumit set de comportamente și, dacă nu a putut fi creat un nou comportament, atunci s-a dovedit a fi necesar dintr-un anumit motiv De fapt, este mult mai ușor să-ți amintești un tip vechi de subțiere decât să creezi unul nou Dacă treceți dintr-o situație inconfortabilă, pacientul însuși vine cu modalități de a răspunde la aceasta Trei este cel mai bun, dar mai puțin este posibil Apoi se disociază prin ele și le părăsește pe cele care îi plac; apoi are nevoie să le simtă, să le intre pe rând, alegând încă o dată Poate că va exista un fel de comportament, poate mai mult Dacă există o aplicație pentru o anumită calitate sau grup de situații, atunci fundalul devine mai neclar, dar pacientul se vizualizează până la cel mai mic detaliu: expresie facială, coafură, haine, gesturi, mers Exemplu: P : Îmi doresc să fiu la timp peste tot, să nu întârzii la întâlniri T: Bine, acum am să vă rog să creați aici o imagine a unui anume Alexandru, care are întotdeauna timp pentru întâlniri sau chiar are timp pentru alt loc unde își dorește să ajungă la timp P: Trebuie să închizi ochii T: Da te rog P: Da, imaginea a apărut T: Ei bine, dacă deschizi ochii, poți pune această imagine undeva aici? Cum se plasează în spațiu? P: În colț T: Îl poți vedea de aici? P: Da, grozav T: Puteți descrie acest Alexandru? Cum este el diferit de tine, ce ai în comun? P: De la mine? G: Da P : El stă, răspunde Spune totul, nu ascunde nimic? T: Nimic P : Doar într-o revistă am văzut cum va fi omul de afaceri al viitorului: un costum, un telefon, un computer într-o servietă, un calculator, o ecuson de companie, o cămașă și cravată de companie, o coafură îngrijită T: Spune-mi te rog, pe lângă aspectul lui, poți descrie altceva? P: Ras curat Aspectul este intenționat, concentrat, acum va alerga la telefon, zâmbind, zâmbetul este deschis, servieta este în mâna stângă pentru a da mâna cu dreapta T : Aceasta este o calitate importantă - un astfel de simț al scopului Ai acea calitate acum? P: Da, dar uneori nu vreau să mă bărbieresc T: Alexandru asta vrea să se bărbierească mereu? P : Da, ar trebui, dar văd că asta nu este o problemă pentru el Cred că puteți vedea de la mine că nu vreau să mă bărbieresc, dar pentru el aceasta este o stare complet normală T: Ce alte calități mai are? P : Alții nu sunt, unii care îl deosebesc deosebit de puternic de mine Se observă și de la el că nu este o problemă să se trezească la , pentru mine este o problemă T : Spune-mi, te-ar interesa, deja acum, poate nu întotdeauna, dar măcar uneori, să corespundă acestei imagini? P: Da T: Cum crezi că ar trebui să se simtă? P : Este încrezător, relaxat Se simte natural T: Bine Ți-ar plăcea să încerci această imagine pe tine, să te simți în ea? P : Încercați sau purtați tot timpul? - DG: Pentru început, încercați, ce se întâmplă dacă ceva lipsește acolo, ceva trebuie finalizat? P: Poți încerca T: Îl aducem aici sau ne apropiem? P: Haide (Venire ) T: Acum te apropii, descrie-l Poate ai observat unele subtilități? P : Arata la fel, doar ca se vede mai clar T : Acum vă voi ruga să vă pregătiți și să pășiți în ea Când ești gata în interior să intri în această imagine, intră în ea P: Intri in tine? G: Da P: (Intră ) T: Cum te simți? P : Umerii îndreptați, pieptul aplecat înainte și simt: "Gata" T: Îți place totul despre acest aspect, ce zici de senzație? P: Da, da T: Imaginați-vă în această imagine într-un eveniment viitor, într-un loc P: Da, am făcut-o T: Cât de mulțumit ești de sentimentele și comportamentul tău actual? P: Foarte mulțumit T: Imaginați-vă în această imagine în alte evenimente viitoare, în alte locuri P: Îmi place foarte mult T: Ei bine, o poți scoate P : (Râde ) Păcat T: Cum îți vei aminti acest comportament? P : Îmi este suficient să-mi îndrept umerii pentru ca totul să vină de la sine T: Încearcă P: Se pare T: Bine Tehnica de tratament rapid al fobiei Cura rapidă a fobiei este una dintre cele mai vechi și mai cunoscute tehnici NLP Este potrivit pentru a lucra nu numai cu fobii, ci și cu orice experiențe problematice din viața unei persoane, cu orice evenimente traumatice din experiența sa pe care o persoană este dureros să-și amintească până acum Folosește principiul dublei disocieri vizual-kinestezice, care, dacă este necesar, poate deveni triplă și așa mai departe, ceea ce permite unei persoane să-și amintească această experiență, această situație, fără a experimenta emoții puternice Tehnica este adesea folosită într-o serie de alte solicitări care se bazează, de asemenea, pe experiență problematică, de exemplu, în tratamentul bâlbâirii sau enurezisului În cazul în care experiența traumatizantă a fost urmată de crearea anumitor obiceiuri comportamentale, în sesiunile următoare este important să se dezvolte noi stereotipuri de comportament, să le creeze și să învețe o persoană să le folosească Luăm fobii, al căror declanșator a avut loc de fapt în viața pacientului Ce înseamnă? Un anumit eveniment a dus la formarea acestei frici, a acestei fobii Să presupunem că o persoană a fost lovită de o mașină și acum îi este frică să iasă pe carosabil sau pur și simplu să iasă din casă S-a înecat cu adevărat, iar acum îi este frică de apă etc - toate acestea au fost evenimente din viața reală Fobii care au apărut pe fondul unui anumit nevroticism al unei persoane, fobii pe care el însuși le-a inventat, nu le luăm în considerare dintr-un singur motiv simplu: se termină tragic (mai târziu vei observa că avem nevoie de un final bun pentru a trata o fobie) Bărbatul se înea, dar fie a înotat afară, fie a fost salvat, a rămas în viață Fobiile exagerate nu au un final bun Fobiile sunt create de foarte multe ori în acest fel: o persoană își imaginează ceva pentru sine, bazându-se pe disponibilitatea interioară de a fi speriat, pe filme, povestiri figurative ale martorilor oculari sau înecându-se: o persoană începe să-și imagineze perfect cum s-a întâmplat acest lucru și se pune pe sine în locul unui "om înecat" ' Descrierea tehnologiei Identificați situația în care există fobia și cereți pacientului să se imagineze în acea situație Calibrați reacția fobică a subiectului, dar fă-o repede și scoate-l cât mai repede din această stare Invitați pacientul să vorbească despre evenimentul care a început totul În același timp, determinați momentul în care încă nu a fost nimic și persoana era calmă, veselă și d , precum și momentul în care s-a liniștit după incident (și-a tăiat respirația, s-a trezit liniștit a doua zi dimineață, a fost distras de altceva) Cereți pacientului să-și imagineze sala de cinema din cabina de proiecție Stabiliți unde este ecranul, scaunele, cum arată Invitați-l să-și pună dublura în sală, care va viziona filmul și îl va descrie Lasă-l să dea descrieri detaliate, asta contribuie la "realitatea" vizibilului și la confirmarea disocierii Oferă să pui primul cadru al filmului pe ecran (momentul în care totul era încă bine) în alb-negru și nu lăsa filmul să meargă mai departe Lasati pacientul sa isi intoarca privirea catre dublu Începeți filmul în alb-negru Filmul este văzut doar de dublu din hol, pacientul însuși nu ar trebui să se uite la film Pacientul descrie comportamentul dublului în sală, descrie constant, astfel încât să nu mai rămână timp să prezinte conținutul filmului Când pacientul înțelege din comportamentul dublului că filmul se apropie de final, oferiți-l să îl opriți la ultimul cadru (când totul este deja în regulă) În acest moment, pacientul intră în dublu-ul său în hol, vede ultimul cadru pe ecran și, împreună cu dublul, se asociază cu el însuși pe ecran În acest caz, imaginea devine colorată După ce pacientul este asociat cu imaginea color, cereți pacientului să deruleze întregul film color El va vedea cum oamenii se mișcă înapoi, toate acțiunile au loc în ordine inversă, mai întâi este efectul și apoi cauza Lăsați filmul să fie însoțit de o melodie ritmată Evitați pauzele, episoadele de vizualizare în direct, derularea lentă Când filmul se oprește la primul cadru, cereți pacientului să-și descrie sentimentele Calibrați răspunsurile nonverbale Oferă să repeți pașii - de încă - ori După ce pacientul a finalizat cu succes toată acțiunea, cereți-l să se gândească la subiectul reacției fobice, la memoria traumatică, imaginați-vă acum în contact cu cauza fobiei Calibrați răspunsul și comparați cu observațiile dvs de la pasul Semnificația principală a tehnicii este că în loc de memoria stereotipă obișnuită a unei situații problematice, creăm brusc amintiri complet diferite pe această temă În primul rând, fixăm "vizionarea" calmă a acestei experiențe, care este creată în timpul vizionării directe a filmului și a unei poziții disociate O stare și mai calmă, chiar și cu o conotație pozitivă, este creată atunci când parcurgem evenimente într-o manieră asociată, dar inversă Acest lucru pare să producă o coliziune atât de gravă în creier, încât amintirile își pierd caracteristicile fobice Dificultăți Dacă frica a apărut nu în situația în sine, ci după ea, atunci este mai dificil să lucrați cu ea, deoarece de obicei avem de-a face cu temeri inventate O persoană care rămâne calmă în timpul unui accident, după ce își imaginează ce ar fi putut fi, atrage în imaginația lui consecințe foarte groaznice Încercăm să lucrăm cu frici inventate folosind această tehnică Cerem persoanei să se gândească la un final fericit sau luăm momentul real în care persoana s-a liniştit, apoi aplicăm tehnica tratamentului rapid al fobiilor Acest lucru ajută de obicei, dar dacă nu (ca în cazul lui multe temeri pentru care nu există un teren real), lucrăm cu caracteristicile personale ale unei persoane - credințe, valori Luăm în mod deliberat un nivel superior, deoarece astfel de temeri sunt o manifestare a patologiei nivelurilor logice superioare și necesită alte tehnici, de exemplu, utilizarea tehnicii de reimprimare Și uneori presupunem că în spatele fricii, în spatele fobiei există într-adevăr un episod pe care o persoană nu-și poate aminti, dar de fapt a fost în copilărie timpurie De exemplu, una dintre cele mai comune frici din copilărie este frica de întuneric Adesea apare în felul următor Părinții au adormit copilul și s-au dus în altă cameră Copilul se trezește - e întuneric în jur, nu este nimeni în jur și se sperie Este clar că o astfel de frică și un astfel de copil are doar un an sau mai puțin De atunci, părinții l-au culcat cu luminile aprinse, ca să nu se sperie, și se obișnuiește Chiar și ca adult, el continuă să doarmă cu lumină, dar fără ea nu poate dormi - acest lucru provoacă frică Cum să oferi unei persoane acces la aceste amintiri? De obicei, îi cerem să-și amintească primul episod pe care îl poate aminti când frica era deja acolo Astfel, presupunem inițial că nu își va aminti chiar primul episod, de la care a început frica, ci doar pe cel mai apropiat de el Să presupunem că episodul original a fost la vârsta de un an, iar episodul care este amintit a fost la vârsta de patru ani Și acesta este strălucitor pentru el: de exemplu, lampa s-a stins Spune: "Îmi amintesc de mine cam la vârsta de patru ani, mă trezesc - lampa este aprinsă" Întrebăm: "Ce senzații trăiești, amintește-le asociativ, de parcă te-ai trezi acum și ai vedea această cameră, această lampă " Desigur, pacientul nu își poate aminti cu exactitate situația camerei De obicei își amintește că era întuneric și lumina era aprinsă Dar cel mai important este că își amintește senzațiile De foarte multe ori este un sentiment de presimțire Pare a fi întuneric, dar, pe de altă parte, lampa este aprinsă, adică nu este frică, dar există un fel de tensiune Continuăm: "Ei bine, v-ați amintit de voi înșivă în asta creșteți și acum încercați să vă amintiți ceva mai devreme, ca și cum ar fi revenit amintirile Și dacă reușim, atunci omul, pas cu pas, derulându-și amintirile, corelează ceea ce și-a amintit deja cu alte stări, chiar anterioare, iar uneori reușim să ne amintim primul episod Se întâmplă să-l apăsăm ușor, deși înțelegem că își amintește de primul episod sub presiune Dar admitem că aceasta nu este o amintire reală, ci o amintire inventată Dar dacă o obținem, putem încerca să folosim această tehnică Dacă pe ecran este un copil și aveți un adult la recepție, el, asociindu-se cu amintiri problematice, "zboară" în corpul copilului, pentru că atunci el însuși era copil Un adult dublu stă în hol, nu un copil De regulă, o astfel de diferență de vârstă nu este o problemă O persoană poate avea mai multe situații asociate cu frica Apoi îl luăm pe primul De foarte multe ori, frica s-a format deja după ea, dar se întâmplă să existe o primă situație, una nesemnificativă - după ea, frica nu a prins contur, dar apoi a urmat o anumită situație foarte dureroasă, după care s-a format frica În astfel de cazuri, încercăm să rezolvăm ambele situații - atât prima, cât și a doua Dar de foarte multe ori coincid: după prima situație, frica s-a format deja și a fost întărită de toate celelalte De obicei este suficient să lucrezi cu prima situație Cum să determinați dacă alte situații trebuie rezolvate? Răspunsul este foarte simplu Data viitoare când o persoană vine la o întâlnire, o întrebi cum se simte într-o situație de frică Dacă frica nu a dispărut complet și după un timp începe să apară din nou, se pare că mai trebuie să se rezolve câteva amintiri Este important să identificăm adevăratul motiv de bază al fricii Există cazuri în care teama de a zbura într-un avion nu este legată de avionul în sine, ci de lipsa de sprijin sub picioare, adică pacientului îi este frică să zboare într-un avion, să se balanseze într-un leagăn și chiar să călărească un lift Este necesar să se stabilească dacă acestea nu sunt mai multe fobii care au o semnificație comună Ar putea su- există o situație de pornire care s-a răspândit în diferite sfere De obicei, dacă treci printr-o astfel de memorie, aceasta este suficient și nu are sens să treci peste toate celelalte Multe depind de cât timp există frica Cu cât istoria fricii este mai lungă, cu atât o persoană dobândește mai multe obiceiuri comportamentale De exemplu, se obișnuiește să meargă cu trenul în loc să zboare Și adesea frica nu-l deranjează suficient pentru a-și remodela viața stabilită Rețineți că filmul trebuie să includă, pe lângă evenimentul în sine, două puncte extreme - începutul și sfârșitul Acest lucru este necesar pentru ca o persoană să experimenteze o stare neutră, calmă Episodul ar trebui să înceapă cu o stare de calm și să se termine cu ea Acest lucru este foarte important, chiar dacă durează o zi, două, trei, o lună, principalul lucru este că persoana cu adevărat se calmează Dacă există chiar și cea mai mică îndoială, este mai bine să luați timp cu o marjă, astfel încât probabil să nu fie înfricoșător Nu vă faceți griji, filmul nu va dura luni de zile, pacientul va face singur montajul, petrecând minute sau chiar secunde acestei lucrări Dacă pacientul nu dorește să vizioneze un film în poziția de proiectionist, îl puteți invita să stea în spatele unei coloane sau în spatele unei perdele Această poziție este, de asemenea, posibilă: ecranul este în spatele lui, dar este posibil ca persoana să înceapă să experimenteze disconfort, deoarece acțiunea se va desfășura aproape În proiecție înainte, filmul este prezentat în alb-negru Acest lucru îi sporește credibilitatea ca film și îi diminuează credibilitatea ca eveniment de viață Adesea, pentru a crea o imagine alb-negru, îi cerem pacientului să "vadă" primul cadru de pe ecran Acest lucru nu este înfricoșător, pentru că cadrul este neutru, calm, încă nu este nimic acolo De obicei rama apare color, iar apoi pacientul, la cererea noastra, il transpune intr-o imagine alb-negru În procesul de lucru, atragem constant atenția pacientului asupra comportamentului dublului și îi rugăm să vorbească continuu despre asta Acest lucru este pentru a se asigura că pacientul și-a fixat atenția doar asupra dublului, nu a avut timp să "vadă" ce se întâmplă pe ecran și, în același timp, a rămas în postura unei persoane care evaluează comportamentul dublului Așa că îl întrebăm constant pe pacient: "Cum se comportă dublu? Unde caută? Unde sunt mâinile lui? Unde sunt picioarele? etc Observăm constant pacientul și, dacă vedem apariția unei reacții fobice, întrerupem procesul și verificăm încă o dată dacă există într-adevăr o dublă disociere, dacă există o poziție a unui dublu, poziția unui observator, dacă pacientul este într-adevăr acum în rolul unui observator, indiferent dacă se uită cu coada ochiului pe ecran și derulează acest film în capul lui? Poate că experiența declarată este prea intensă, iar două poziții de disociere nu sunt suficiente, atunci introducem una a treia - poziția observatorului după observator, apoi pacientul se află în poziția celui de-al doilea observator O astfel de întârziere în poziție se datorează faptului că cu fiecare poziție ulterioară, reacția emoțională scade Căutarea rapidă inversă este o modalitate de a rupe relațiile cauzale ale pacientului, experimentând mai întâi efectul și apoi cauza Derularea filmului ar trebui să fie precis accelerată, deoarece creierul nu are timp să "și revină" și să declanșeze reacția fobică obișnuită În plus, sistemul kinestezic este mai inert și, datorită acestei proprietăți, putem trage reacția kinestezică din ultimul cadru în primul Sistemul vizual se schimbă rapid, sistemul kinestezic se schimbă lent Acea senzație kinestezică pe care pacientul a surprins-o în ultimul cadru, o "trage" cu el prin tot filmul El trage într-un fel acel sentiment de calm prin filmul turbulent În plus, absurditatea vizionării inverse - dărâmă emoțiile negative, uneori o persoană chiar devine amuzată, deși, desigur, dacă fobia este gravă, rareori se distrează Și, derulând rapid prin film, el "trage" acest sentiment de calm la primul cadru și acolo îl așteaptă din nou un sentiment de calm - la urma urmei, au început și cu un sentiment de calm! Aceste două senzații par să se ciocnească - prima și ultima Și încă un punct important: pacientul are o directă înregistrând un eveniment cu memorie reală și îi impunem o înregistrare inversă a aceluiași eveniment, are loc o coliziune în creier, creierul nu înțelege ce este corect și începe să se îndoiască Acest lucru este în mâinile noastre De obicei, prima dată facem totul suficient de încet, astfel încât persoana să se obișnuiască cu acțiunile pe care trebuie să le realizeze Apoi de fiecare dată ulterioară totul se întâmplă din ce în ce mai repede, pacientul face totul el însuși, ne asigurăm doar că nu are loc o reacție fobică și ne îndeplinește toate condițiile (disocierea, asociere, viteza de mișcare) Criteriul de succes al tehnicii este foarte simplu În primul rând, comportamentul spectatorului-dublu se schimbă iar și iar De obicei, controlăm progresul lucrării conform descrierii dublului: el poate să se agite, să se ascundă în spatele perdelei, să se întoarcă, să fugă din sală După următorul ciclu, privitorul devine mai calm în raport cu ceea ce se întâmplă pe ecran Se așează mai aproape, în loc să-i fie frică, începe să se plictisească la următoarea vizionare Poziția dublului în sală este importantă Să presupunem că îi cerem unui pacient să descrie o cameră și el spune: "Sunt de rânduri în cameră" - Unde ai de gând să-ţi pui doppelgänger-ul? - "Până la ultimul rând" Pentru noi, acesta este deja un indicator inițial posibil al pregătirii fobice Bărbatul, fără să-și dea seama, s-a lipit de perete Apoi îi vom cere să mărească numărul de rânduri pentru ca dublu să nu stea în ultimul Ar trebui să aibă șansa de a se retrage - așa că va fi mai calm Tehnica necesită respectarea strictă a condițiilor și submodalităților Orice digresiune în submodalități poate priva tehnica de succes Rețineți că avem nevoie de cel puțin două poziții de disociere și mai multe dacă este posibil: filmul trece de la un cadru calm la un cadru calm, altfel este imposibil În proiecția înainte filmul este alb-negru, în proiecția inversă este color, acolo este cu viteză normală, iar înapoi este cu viteză accelerată Puteți "porni" niște muzică distractivă, ritmică, pentru a crea un fel de ritm de mișcare Se întâmplă ca pacientul să se întoarcă, să se oprească brusc la ceva și să-și permită o piesă de asociere directă vizionare - această piesă este de obicei cea mai traumatizantă El nu doar se uită la asta, ci trăiește Dacă pacientul se împiedică de ceva, atunci a început vizionarea în direct Sub nicio formă nu trebuie permis acest lucru Dacă vizualizarea inversă este dificilă pentru pacient, cereți pacientului să-și imagineze vreun film care este redat pe VCR Atunci invită-l să fie unul dintre eroii unui astfel de film cu defilare: lasă-l să-și prezinte mișcările, impresiile Dacă pacientul are o reacție fobică, oprim procesul și repetăm încă o dată ceea ce are de făcut, mai atent, conform etichetelor Dacă ne confirmă că face totul exact așa cum face și nu găsește nicio eroare, îl rugăm să spună ce face Nu este neobișnuit ca un pacient să spună "Da", dar, în realitate, omite o afecțiune și fac lucrurile diferit Aproape întotdeauna, eroarea constă în modul în care o persoană folosește tehnologia Urmăriți cu atenție submodalitățile, abaterea în submodalități este eroarea care poate duce nu la dispariția reacției, ci la intensificarea acesteia Dacă în film există sunet, observatorul nu trebuie să-l audă, altfel se pierde poziția de disociere Foarte des, elementele vizuale nu le însoțesc amintirile cu un fel de acompaniament sonor, de obicei au suficiente elemente vizuale Unele manuale spun că observatorul poate monitoriza simultan atât dublul din sală, cât și imaginea de pe ecran Nu credeți asta: dacă pacientului i se dă de ales, va vedea doar imaginea pe ecran, iar noi vom pierde poziția de disociere Fobiile fără o cauză clară, fără un episod inițial real, sunt tratate prin alte tehnici, lucrând de obicei la nivel de credințe și valori Exemplu: P : Mi-e frică de viespi Mă sperii chiar dacă văd o viespe care zboară accidental în cameră Bate de sticlă, poate nici măcar să nu zboare în cameră - încă mi-e teamă A dacă ea este în cameră, și cu atât mai mult zboară în direcția mea, am o panică Fug din apartament și mi-e frică să mă întorc T: Povestește-mi despre incidentul care ți-a declanșat frica P: Au fost mulți Primul episod este cel mai puternic când eram la o grădiniță de câmp Aveam cinci ani și ne-am plimbat într-o pădure din apropiere Era un grup de douăzeci de copii, profesori și bone Un băiat a luat un băț și a stârnit un cuib de viespi de pământ Viespile au zburat afară și s-au năpustit asupra mulțimii de copii tulburați și țipând, care împrăștiați cu țipete s-au repezit în direcții diferite Doar o fată nu a fost mușcată, Anya, iubita mea Profesorii au fost și ei mușcați Anya a fost singura persoană care a înghețat și a rămas nevătămată T : Deci, din acel moment, a apărut frica? / Nu-mi amintesc acest sentiment Poate da T: Câți ani aveai atunci? P: Patru sau cinci T: Unde ar trebui să fie viespa ca să începi să-ți faci griji? P : În aceeași cameră cu mine T: Chiar și într-unul mare ca al nostru? P: Da T : Adică dacă undeva acolo, în colț, apare o viespe P : Mă voi simți nesigur și voi începe să mă uit constant în jur dacă, să zicem, ea se află lângă fereastra îndepărtată Și dacă sunt lângă vecin, nu voi putea sta nemișcat T: Imaginează-ți o viespe lângă fereastra din apropiere P: Voi auzi bâzâit și nu mă voi putea concentra pe nimic T: Poți auzi zgomotul care se apropie? P : Dacă ar zbura aici, m-aș ridica T: Nu vom verifica Nu avem viespi Să luăm chiar primul episod legat de viespi de pământ Îl amintești? Ai spus că îți amintești acel incident tare bun Mă întreb în ce moment a apărut atunci frica P: Când m-au înțepat viespile T : Totul a început din momentul în care băiatul a răscolit cuibul Ai văzut cum s-a întâmplat? P : Da, stăteam aproape și îmi amintesc foarte viu această poză Băiatul stă în picioare, este o gaură neagră, pune un băț în ea Nu mi-a fost teamă în acel moment, nici nu am înțeles ce se întâmplă T: Adică a venit mai întâi și a văzut o gaură P: Da, poate a crezut că există o aluniță sau ceva de genul Îmi amintesc cum se agită și apoi toată lumea a avut un fel de isterie Când am fost înțepat pentru prima dată, am căzut și eu în isteric T: Când te-ai calmat? P: Nu-mi amintesc Mama mi-a spus deja asta Era seara cand au venit parintii mei sa ma ia, inchiriau o casa langa tabara Părinții mei mi-au spus că au văzut o poză pe care nu mi-o amintesc: există o linie de copii care răcnesc și toată lumea este mânjită cu verde strălucitor pe rând T : Adică te-ai liniștit când deja erai dus, nu a fost durere ca atare, mama și tata erau cu tine? P : Nu, cred că era deja seara, când părinții mei m-au adus la dacha T: Acum vom crea un film, un episod din viață Segmentul nostru de viață va începe din momentul în care l-ai văzut pe băiat îndreptându-se spre cuib, iar filmul nostru se va încheia cu modul în care părinții au adus-o pe Sveta la dacha și ea s-a calmat Asta este cel mai important Adică este important pentru mine ca atât la începutul, cât și la sfârșitul acestei vieți, Sveta să aibă o stare normală, calmă P: Bine T Nu am făcut o rezervare, acesta este un film, acum vom construi un cinematograf pentru tine Te duci la cinematografe? P: Uneori T: Cum arată? P Da T : Cel mai important este că acum ești distras de la camera noastră, de la situație, de la acești pereți Vă voi ruga să vă imaginați cinematograful, decorarea sa interioară P : Îți poți imagina dezolatul? T: Cum vrei tu Ce fel de film va fi pe ecran, știți deja În timp ce vă imaginați sala, nu va fi nimic acolo, iar apoi filmul va începe - o descriere a unui segment al vieții Dacă ești de cuviință, pune oameni în sală, poți să o faci Luați niște cinematograf adevărat pe care îl cunoașteți sau veniți cu al dvs , singurul care vi se potrivește Mă interesează unde va fi amplasat ecranul, unde sunt scaunele, cum arată, cum arată cinematograful în general Încercați să vă imaginați un cinema dintr-o cabină de proiecție, ca și cum ați privi într-un cinema prin ochii unei persoane care arată un film Unde este ecranul tău? Descrie-mi-o P : Este mare, lungă, sunt două trepte în față T: Unde sunt scaunele? P : Fotolii în fața mea, se înclină în jos T: Sunt oameni acolo? P: Nu T: Câte rânduri sunt în hol? P: Multe T: Este lumina strălucitoare, slabă? P : Puțin, nu în timpul zilei T: Ecranul este alb? P: Da T: Este ceva pe el? P: Nu T: Descrie scaunele mai detaliat, dacă sunt în fața ta P : Gri, moale, confortabil, mare T : Ei bine, din moment ce sunteți în cabină, veți acționa ca observator și vă voi ruga să o puneți pe Svetlana în sală P : Într-un fotoliu, în mijlocul holului T: Descrie-mi-o, cum o vezi? P : Într-o jachetă neagră, într-o fustă neagră Ea stă pe un scaun cu brațele în jurul spătarului scaunului din fața ei T: Crezi că poate vedea bine? P: Da, bine, ecranul este suficient de mare T : Ei bine, Svetlana, acum ești în rolul unui mecanic, uitându-te la Svetlana, căreia îi vei arăta acum un film Îți amintești despre ce este vorba? Filmul începe din momentul în care vede Svetlana: un băiat vine în această gaură Apoi există un fel de lanț pe care îl cunoști și totul se termină cu ea fiind adusă la dacha și se calmează Toate acestea vor fi pe ecran Există o singură condiție și monitorizez cu strictețe implementarea ei În timp ce urmărește filmul, doar Svetlana îl vede pe el, cel în jachetă neagră și fustă neagră Te uiți doar la ea: comportamentul ei, cum se uită la un film Filmul va fi proiectat alb-negru Prin urmare, îmi propun acum să punem primul cadru pe ecran, iar dacă este color, să îl convertesc într-o imagine alb-negru P: Am făcut totul T: Ei bine, începem filmul și ne uităm doar la Svetlana Se uită la ecran? P: Nu pot să-i văd decât capul T : Corect, dar poți vedea unde îi arată nasul P: Nasul este îndreptat spre ecran T: Deci el caută? P Da T: Îți poți vedea mâinile? P: Da T: Mâinile tale sunt calme? P : Și-a scos mâinile din spate A pus jacheta lângă ea Se ține strâns de cotiere T: Și atunci ce se întâmplă cu ea? Sta ea liniștită sau nu, judecând după semne exterioare? P : Nu, nu chiar, mai degrabă tensionat T: Cum? P : Umerii sunt ușor trași înăuntru, spatele este încordat, mâinile se țin de scaun T: Ce urmează? P: Se relaxează Se lasă pe spate în scaun Mâinile se sprijină confortabil pe cotiere T : Când înțelegeți prin comportamentul ei că filmul s-a terminat, lăsați ultimul cadru pe ecran: Sveta liniștită este cu părinții ei la țară A pune T: Acum îți voi oferi să intri în trupul Svetlanei, care stă în hol, și să privești ecranul cu ochii P : Există ultimul cadru El este alb-negru T: Acum, împreună cu Svetlana din public, intră pe ecran în mica Sveta, fă totul în jurul tău colorat, voluminos, încearcă să-ți vezi părinții, dacha P : Îmi văd părinții, camera noastră Sunt calm T: Și acum parcă cineva a început să deruleze filmul atât tu, cât și tot ce te înconjoară, începi să se întoarcă repede înapoi, oamenii aleargă înapoi etc Puteți însoți această derulare înapoi cu muzică ritmică veselă Mai repede până când filmul este răsucit la primul cadru P: Totul T: Cum te simți? P: Calmează-te Totul a fost chiar amuzant T: Hai să o facem din nou Recreează un cinema - ecran, scaune, cabina de proiectionist Plantează-l pe Svetlana spectatorul Sunteți gata să începeți filmul? P: Sunt gata T: Rulați un film alb-negru Spune-mi cum se comportă Svetlana P : Ea stă liniștită, se uită la ecran T: S-a schimbat ceva în comportamentul ei? P : Acum e puțin încordată A luat spătarul scaunului T: Ce se întâmplă cu ea în continuare? Eu: Sunt deja relaxat Arată calm, mâinile se sprijină pe cotiere Tot filmul s-a terminat T: Repede, împreună cu observatorul, zburați în corpul Svetlanei Împreună, introduceți Lumina de pe ecran P: Am intrat T : Începe rapid, rapid să vizualizezi invers întregul film, până la primul cadru P: Am făcut-o Acum totul este mai rapid și mai distractiv (Repetăm vizionarea de încă două ori De fiecare dată totul merge mai repede, iar Svetlana din hol începe să se plictisească sincer și să căscă ) T: Puteți curăța sala de cinema Ne-am întors în camera noastră Imaginează-ți că aici a apărut o viespe La început departe, apoi din ce în ce mai aproape P : Bineînțeles că voi fi atent, dar nimic mai mult Tratament pentru alergii O alergie este înțeleasă ca o sensibilitate crescută a corpului, care este cel mai adesea dobândită în natură Alergia necesită alergeni - substanțe, de obicei de natură proteică sau polizaharidă, deși a fost descrisă o alergie la substanțe simple, precum iod, brom și chiar o alergie la lumina puternică a soarelui și frig Acest din urmă grup are propriul său mecanism de dezvoltare Aparent, aceste substanțe și factori fizici modifică structura proteică a celulelor corpului într-o asemenea măsură încât sistemul imunitar nu le recunoaște ca fiind proprii și reacţionează la ele ca străini Într-adevăr, o reacție alergică trebuie înțeleasă ca o reacție excesivă a sistemului imunitar În mod normal, sistemul imunitar face o mulțime de lucruri importante pentru noi Protejează o persoană de agresiunea substanțelor străine - bacterii, ciuperci, viruși, cu toate acestea, la un moment dat în organism, poate apărea o defalcare, iar sistemul imunitar începe să manifeste agresivitate față de celulele proprii ale corpului De regulă, pentru o reacție alergică, este încă necesară o influență externă, ceea ce duce la o reacție excesivă Cel mai adesea, se manifestă în locurile de contact ale unei persoane cu un alergen - pe piele, membranele mucoase ale bronhiilor, mai rar - în secțiunile tractului gastrointestinal II - În mod normal, sistemul imunitar uman este strict diferențiat Celulele sale santinelă ocolesc în mod constant întregul corp uman și determină dacă toate celulele corespund genotipului unei anumite persoane Sistemul imunitar ucide de bunăvoie nu numai bacteriile și virușii, ci și celulele proprii ale corpului, care s-au abătut cumva de la dezvoltarea normală și sunt definite ca străine Celulele canceroase sunt un exemplu de astfel de celule De ce sistemul imunitar omite la un moment dat dezvoltarea unei anumite celule tumorale, permițându-i să înceapă să se dividă și să se transforme într-o tumoare? Poate că importanța factorului mental este mare aici Sub influența oricăror factori externi și interni, sistemul imunitar poate eșua Astfel de factori externi sunt sarcini excesive, temperaturi ambientale ridicate sau scăzute și multe altele care epuizează o persoană Factorii interni includ diverse boli umane, oboseală mentală și fizică, diverse stresuri În acest moment, un sistem imunitar care funcționează defectuos poate avea mai multe șanse să creeze o reacție de respingere la o celulă a corpului complet inocentă care a intrat în contact cu un factor extern, care mai târziu va fi un alergen Există multe teorii pentru dezvoltarea alergiilor Au fost descriși mulți alergeni de origine infecțioasă și neinfecțioasă, inclusiv de uz casnic, medicinal, polen și alimente Cu toate acestea, ne interesează dezvoltarea alergiilor la fiecare persoană în parte, atunci când, inițial apărută ca reacție la o substanță, alergia se răspândește treptat și captează alte substanțe care înainte nu erau alergene Adesea, aceste substanțe sunt similare cu primul alergen, de exemplu, o alergie care a apărut pe părul de pisică se poate dezvolta rapid într-o alergie la părul de câine O alergie la polenul unei plante se poate dezvolta într-o alergie la polenul altor plante Este interesant de observat dezvoltarea alergiilor în familii, atunci când o alergie care a fost la un membru al familiei apare în altul și este dificil de spus ce este mai important aici - genetic factor sau factor de autohipnoză că substanța dată este periculoasă ca alergen Poate că, bazându-se pe boală ca modalitate de a răspunde, organismul începe să găsească din ce în ce mai multe motive pentru a se îmbolnăvi, extinzând gama de alergeni Este suficient să oferi unei persoane să se simtă în contact cu alergenul, deoarece începe imediat să dea semne ale unei reacții alergice Acest lucru confirmă în plus importanța factorului sugestie în alergii: nu există un alergen real, dar toate semnele unei reacții alergice sunt prezente Deoarece factorul psihologic este important în mecanismul dezvoltării alergiei, tratamentul alergiilor poate fi efectuat prin metode de psihoterapie Descrierea tehnologiei Identificați alergenul și condițiile de apariție a unei reacții alergice Cereți pacientului să-și imagineze că este în contact cu alergenul în acest moment Calibrați reacțiile fiziologice, respirația persoanei etc Atenție, dacă pacientul reacționează puternic la alergen, acest pas trebuie făcut foarte repede Explicați eroarea sistemului imunitar, amintindu-și alergenul Explicați cum sunt create alergiile, cum se răspândesc Folosiți exemple din viața pacientului Găsiți un contraexemplu (substanță, material, plantă etc ) care seamănă cel mai mult cu alergenul, dar nu este alergic la acesta Cereți să vă imaginați în contact cu el, asigurați-vă că nu există nicio reacție alergică Ancorează la un răspuns normal Este de dorit ca contraexemplul să fie oferit chiar de pacient Rugați pacientul să "construiască un ecran transparent" în toată camera Cereți să descrieți ecranul: strălucire a luminii, nuanță mată, etc Oferiți-vă să vedeți pe cealaltă parte a "ecranului" dublu-ul dvs , care va învăța acum să reacționeze normal la alergen Cere un contraexemplu la dublu Joacă ancora non-răspunsului De acum înainte se joacă continuu (este mai convenabil să folosești ancore kinestezice) Și* Introduceți TREPTAT alergenul în spațiul către dublu, calibrand răspunsul pacientului Fă-ți timp, hai să ne obișnuim cu noua stare Sprijiniți disocierea, cereți o descriere a reacției gemenului, oferiți să ghidați rata de intrare a alergenului etc Dacă dublul nu reacționează, asociați pacientul cu el și lăsați-l să se imagineze în prezența alergenului Continuați să țineți ancora Invitați pacientul să-și imagineze cum se va comporta în viitor în prezența alergenului Dacă nu există niciun răspuns, încetează să joci ancoră și cere din nou (fără ancoră) să te imaginezi în viitorul real în prezența alergenului Dacă puteți testa imediat, adică invitați pacientul să intre în contact cu alergenul (mângâiați pisica, găsiți praf etc ), faceți-o Sensul principal al tehnicii este de a, bazându-se pe substanțe care nu provoacă alergii la oameni, să extindă zona de sănătate, creând o ancoră pentru absența unei reacții alergice, să o transfere în contact cu o substanță la care o reacție alergică încă a avut loc Dacă reușiți o astfel de acțiune, alergia se va retrage Dificultăți Dacă reacția alergică nu este complet eliminată, ci a scăzut, dar persoana înțelege semnificația și logica tehnicii, îi puteți oferi recomandări sub formă de teme să repete această tehnică pentru a elimina în final manifestările alergice Puteți da aceeași temă pacientului în caz de alergii multiple, când acesta este deja sigur că poate efectua singur procesul de îndepărtare a următorului alergen Dacă alergia persistă, este posibil să întâmpinați un caz în care componenta psihologică nu este la fel de puternică sau alergia oferă persoanei un mare beneficiu secundar la care nu vrea să renunțe Cea mai frecventă dificultate: să găsești o substanță care arată ca un alergen, dar nu provoacă alergii "Asemănarea" este un concept foarte complex, deoarece trebuie să fie un fel de "asemănare" inconștientă Au existat cazuri când merele au servit drept contraexemplu pentru alergia la banane, iar apa a devenit un contraexemplu pentru reacțiile la solvenți și vopsele În retrospectivă, când contraexemplul găsit a funcționat, puteți urmări logica, dar la început este iluzorie Și este posibil să verificăm cât de corect se găsește contraexemplul doar într-un mod practic Dacă dublul sau pacientul nu răspunde bine la contraexemplu sau reacția la alergen nu dispare, eliminăm acest contraexemplu și începem să căutăm unul nou, adică căutăm o substanță nouă care să fie asemănătoare cu alergenul, dar nu provoacă alergii Dacă am schimbat contraexemplul, atunci trebuie să schimbăm ancora; nu se mai poate pune ancoră în același loc - este deja stricat, nu mai există o reacție neutră A doua greșeală comună: pacientul asociat cu dublul în momentul în care acesta din urmă a intrat în contact cu alergenul Această posibilitate trebuie reținută, iar în acest moment crucial, disocierea cu geamănul trebuie menținută cu deosebită atenție Alergiile pentru care există un alergen identificat sunt potrivite pentru această tehnică Un alergen necunoscut nu este bun pentru că nu poate fi găsit un contraexemplu pentru el Cerem pacientului să se imagineze în contact cu alergenul - ca și cum ar fi aici acum Si in acest moment calibram reactia alergica, manifestarile ei, apoi prezentam aceasta pacientului ca inca o dovada ca alergia este cauzata de psihic Nu există alergen, o persoană își imaginează doar că este în contact cu acesta și totuși avem o reacție alergică Dacă un semn tipic al unei alergii este o erupție cutanată, atunci este puțin probabil să obțineți una, aceasta este o reacție lentă Roșeața ochilor, mâncărimea, congestia nazală apar rapid și sunt foarte demonstrative Alergiile la animale, plantele cu flori sunt cele mai potrivite pentru această tehnică, iar alergiile la plantele medicinale sunt mai grave substanțe, așa-numita fotosensibilitate (alergie la lumina solară), alergie la frig Tehnica funcționează bine pentru monoalergie, adică alergie la un alergen, mai rău pentru polialergie De ce? În primul rând, există deja o stare de spirit alergică clară în organism și, în al doilea rând, trebuie doar să lucrați mai mult, deoarece reacția la un alergen este eliminată la un moment dat În practica noastră, au existat cazuri când un pacient cu alergii multiple, după ce a înțeles tehnologia, a continuat să lucreze singur cu alți alergeni, dar acest lucru este posibil dacă nu a avut antecedente de șoc anafilactic, edem Quincke și alte reacții periculoase Exemplu: P: Sunt alergic la florile de pelin T: Știi cum arată pelinul? P: Da Este destul de înalt, frunzele sale sunt sculptate, subțiri, moi și culoarea este ca și cum li s-ar fi adăugat alb, verde moale Flori mici galbene sunt împrăștiate prin ramuri T : Aceste flori dau acelasi polen? P: Da T : Dacă aceste flori cu polen ar fi aici acum și ai încerca să-l inspiri Inspiră P : Aș rămâne imediat fără ochi, atunci n-ar mai fi nimic de respirat (Ochii încep să se înroșească și să lăcrime, respirația este dificilă ) ' Amenda Îndepărtăm pelinul Curăță Îndepărtat? Vedeți, rămâne doar podeaua, nu este nimic pe ea P: Da T: Uite, chiar nu există nimic? P : Da, acum nu mai este nimic T: Îți propun să găsești o plantă care să semene cu pelinul, dar la care reacționezi normal P : Voi alege o floarea soarelui, este mare și galbenă T : Să fie o floarea soarelui În mod similar, imaginează-te înconjurat de floarea soarelui Aici este important ca planta să fie asemănătoare P : Este același galben T : Nu mă deranjează, este important să fie asemănător din punctul tău de vedere Trebuie să-l mirosi, să-l vezi, să te apropii de el P : Totul este curat la el, totul este bine (Ancoră ) T : Acum vă sugerez să puneți un paravan prin această cameră, un perete transparent, astfel încât o parte din spațiul camerei să fie în spatele ei și o parte să fie aici P: Am făcut-o T: Unde? P: În mijlocul camerei T: Bine Vedeți acest ecran acolo? P: Știu ce este Aceasta este sticlă transparentă T: Acoperă complet camera / Da T : Pentru orice eventualitate, asigurați-vă că acoperă complet camera, astfel încât să nu rămână nici măcar un gol Două părți ale camerei trebuie izolate una de cealaltă P: Da T: Și undeva acolo, în spatele ecranului, o să vă rog să puneți sau să puneți, după bunul plac, dubla P: Da, am făcut-o T: Descrie-l P : Este într-un costum roz, transparent, șifon T: Doppelgängerul tău stă în picioare sau stă? P : În picioare, sprijinindu-și umărul de perete T : Să vedem cum va reacționa la floarea-soarelui (Reproducem ancora ) Acum poți face orice Înclinați floarea soarelui, acoperiți-o cu floarea soarelui P : Le-a înclinat și le adulmecă T: Este fața ei clar vizibilă? P: Da T: Descrieți expresia feței ei P : E relaxată, zâmbitoare T: Cum ești diferit acum? P: Sunt mai stresat T: De ce? P : Nu știu, simt doar tensiunea interioară T: Poți să te miști, să te relaxezi cumva? Înțelegeți de unde vine această tensiune, de ce a venit? Are tensiune? I : Nu, este absolut calmă T : Să scoatem floarea-soarelui și încet acolo, în jumătatea ei, vom începe să adăugăm pelin Doar putin Cum se simte despre acest cadou? P : Evident că nu era fericită T: De unde știi asta? P: Am început să mă frec la ochi T: Serios Îndepărtăm pelinul (Contraexemplul de floarea soarelui nu s-a potrivit, ar trebui să cauți altul ) T : Căutați o altă plantă care să semene cu pelinul, dar să nu provoace alergii P: Surepka T: Imaginează-ți în jurul tău aici P : Ea este peste tot și îmi place (Ancorăm în altă parte ) T: Poți să tragi aer? P: Am respirat T: A ce miroase? P : Are o culoare foarte frumoasa, placuta, delicata, si aproape nu se simte miros T: Deci, dacă o inhalați, miroase a iarbă obișnuită? P: Da Poate un mic miros dulce T: Încearcă să inspiri P : Miros foarte ușor, miros de prospețime T : Bine, acum scoatem colza Pune ecranul înapoi P: El este în același loc T: Pune-ți dublu în spatele ecranului P: Puteți vedea totul T: Descrie-mi persoana din spatele ecranului P: Are același costum elegant de șifon și este foarte calmă T: Unde o vezi? P: Pe perete T: Ea stă sau stă în picioare? P : Ea stă, și foarte calmă, foarte relaxată T: Stare bună de vară, însorită? P: Da T : Bine, să-i adăugăm colza Cum l-ai adaugat? P: Adăugat (Joacă ancora ) T: Îl miroase? P: Ținând-o T : Să scoatem colza de acolo, deși în principiu, dacă vrea, o poate lăsa P : L-a pus lângă ea T: Așa să fie (Am reprodus ancora și continuăm să reproducem aproape până la sfârșitul tehnicii ) Spune-mi, poate acolo, undeva în colț, departe de ea, va apărea un tufiș de pelin? Și urmăriți cu atenție reacția ei P: Interesant La început a fluturat cu mâinile, dar apoi s-a liniştit T: Tufa este departe de ea? P : Aproape aproape de ecran T : Adica totul este linistit la ea, se simte linistita? P: Acum da T : Să-i adăugăm un tufiș Poate nu un tufiș, ci o creangă, după cum crezi de cuviință Adaugă treptat și vezi dacă totul este atât de bine Unde să adaugi, în ce loc? P: În fața ei T: Bine, dar nu mult, nu o poieniță întreagă, dar treptat Și este foarte important să urmărești expresia de pe chipul ei, comportamentul ei P: Știi, ea se uită Ea doar arată T: Am crescut mult pelin acolo? P : Din rând, nu am mai plantat T: Și ea arată calmă? / Da T: Și dacă plantezi mai mult? Acolo, în spatele ecranului, poți planta în liniște al doilea rând, dacă vezi că reacția ei rămâne aceeași - e calmă P: Acum e speriată T: Vă este frică de un număr mare? Dar este doar o sperietură? P: Știi, da Și acum, surpriză T : Și de ce este nevoie ca ea să știe că nu mai are o reacție la pelin? Ce crezi că poate oferi? P : Aș sugera să cules flori de pelin T: Poți vedea clar de aici, îi poți oferi orice și ea trebuie să facă Un lucru mă interesează: ți-a urmat propunerea? P: Da Doar că toate acestea sunt lungi, pentru că a fost necesar să măcinați pelinul și să-l mirosiți T: Ai încercat? P: Totul este bine Nu a existat nicio reacție T: Încearcă din nou Cum se comportă doppelgängerul? P: Bine T: Bine Vom crește tufișuri din partea noastră? Gata? Unde vei creste? P : În luminiș, în fața mea d Să creștem Crescut? P: Da T: Există sau nu o reacție? P: Nu Vom continua să creștem T: Te rog Doppelgänger-ul tău avea un singur criteriu - freacă și adulmecă Este acest criteriu potrivit pentru tine sau nu? P: Probabil T: Frecați, inspirați P : Respir calm, și totul este în regulă cu privirea T: Bine Știți când înflorește pelinul? P : De la sfârșitul lunii iulie și undeva până pe august T : Acum o să vă rog să vă imaginați vara aceasta la sfârșitul lunii iulie - începutul lunii august, când pelinul înflorește în locul unde este Imaginați-vă în contact cu această polinie Uită-te la el, miros Ți-ai imaginat un loc adevărat unde înflorește? P: Da Nu există nicio reacție (Nu mai juca la ancoră ) T : Încă o dată, prezent în detaliu, în detaliu P: E în regulă Reîncadrare în șase pași Reîncadrarea în șase pași este una dintre cele mai cunoscute tehnici NLP Dacă o corelăm cu structura nivelurilor logice, atunci funcționează la nivel de abilități și capacități, adică ajută o persoană să facă față celor din problemele sale, al căror nucleu se află tocmai la acest nivel logic Mai mult, această tehnică are ca scop confirmarea corectitudinii intenției de comportament Cu alte cuvinte, se bazează pe motivul profund din spatele acestui comportament și îl explică, îl justifică În tehnica în sine, precum și în conversație, este foarte important să se separe comportamentul unei persoane, care, aparent, este distructiv, nu este potrivit pentru el, iar intenția din spatele acestui comportament îl sprijină, efectuând, de regulă, o funcție utilă, de protecție sau orice alta Terapeutul, înainte de a începe să lucreze cu pacientul în această tehnică, trebuie să introducă conceptul de parte a personalității Este utilizat în mod activ în el și ar trebui să fie deja familiar cu pacientul înainte de a începe să lucreze cu problema lui Astfel, creăm pacientului o disociere internă a unor părți ale personalității, o altă realitate internă care îl stimulează să treacă în transă Și, deși aici de obicei nu folosim inducerea formală a unei stări de transă, totuși, dacă aceasta apare, atunci, de regulă, este convenabil pentru noi, iar sarcina noastră este să o menținem Metodele de susținere a unei astfel de stări ar trebui să includă utilizarea în principal a acelor cuvinte pe care le auziți în discursul pacientului, capacitatea de a vorbi gânditor, cu pauze, fără a distrage atenția pacientului de la a se scufunda în sine În sine, ideea ca pacientul să se transforme în profunzimea propriei personalități contribuie deja la transa sa De obicei, conceptul de părți ale personalității este introdus după cum urmează Vorbim despre faptul că o persoană are părți ale corpului - brațe, picioare, organe interne care îndeplinesc anumite funcții Și, altfel spus, fiecărei părți a corpului i se atribuie una sau mai multe funcții care se combină cu funcțiile altor părți ale corpului și permit unei persoane să funcționeze din plin - să alerge, să sară, să țină și să facă multe alte lucruri care sunt incluse în setul obișnuit de comportament În explicarea acestui lucru, observăm cu atenție persoana, așteptându-ne la un semn din cap abia perceptibil sau un alt semn atunci când este de acord cu argumentele noastre De îndată ce primim acest consimțământ, spunem că personalitatea lui are și anumite părți care sunt responsabile de funcționarea psihologică diferită O parte este responsabilă pentru funcționarea lui în familie, acasă, alta - pentru comportamentul său la locul de muncă, a treia - în cabinetul unui psihoterapeut și din nou vedem că acceptă această metaforă Odată acceptată metafora părților personalității, poate începe munca, care constă de obicei din șase pași Din cauza acestei structuri tehnica a fost numită reîncadrarea în șase pași Dacă vorbim despre ce este o parte a unei personalități, atunci pentru noi este o structură cu adevărat personală, în spatele căreia există o anumită credință sau valoare Această credință se manifestă în abilități și capacități, iar acestea, respectiv, se manifestă în comportament - astfel, aceasta este o piesă din piramida nivelurilor logice Aproape orice cerere, orice comportament care este de neînțeles pentru o persoană (de obicei distructiv), orice simptom (puteți lua probleme psihosomatice), situații de viață repetitive (răni fizice frecvente, eșecuri constante în viața personală etc ) sunt potrivite pentru șase pași reîncadrare Tehnica poartă această denumire deoarece cu ajutorul ei schimbăm cadrul de percepție în același mod ca în reîncadrarea obișnuită; schimbăm punctul de vedere asupra comportamentului și schimbăm comportamentul în sine, pentru că am privit altfel cauza acestuia Descrierea tehnologiei Primul pas Determinați strategia, comportamentul, simptomul pe care pacientul dorește să-l schimbe Al doilea pas Cereți pacientului să stabilească contactul cu partea personalității care este responsabilă pentru acest comportament Oferă-te să pătrunzi adânc în tine și să cauți partea responsabilă pentru acest comportament: întreabă-o unde este; este gata să comunice cu el despre acest comportament Răspunsurile pot veni în orice sistem de reprezentare - ca o imagine, o voce interioară sau un sentiment Mulțumim acestei părți a personalității pentru cooperare Al treilea pas Separați comportamentul de intenția pozitivă a părții Invitați pacientul să întrebe partea ce bine vrea să-i facă cu acest comportament, care este intenția ei pozitivă Mulțumim părții pentru o astfel de dorință Întrebați partea dacă este pregătită să-și schimbe comportamentul, menținând în același timp o intenție pozitivă Explicați-i că comportamentul anterior este o problemă Mulțumesc părții pentru că a fost de acord Al patrulea pas Invitați pacientul să-și caute partea creativă (partea de noutate), cereți-i să creeze alte câteva comportamente care ar fi potrivite pentru satisfacerea intenției primei părți (responsabilă pentru comportament problematic) Asigurați-vă că opțiunile apar fără judecată Sarcina pacientului este doar să le accepte fără critici De preferință mai multe opțiuni Mulțumim părții creative pentru ajutor Al cincilea pas Cereți pacientului să trimită opțiunile sugerate de partea creativă pentru a fi luate în considerare de către prima parte Lasă-l să-i sugereze ea să aleagă comportamente adecvate pentru a-l înlocui pe cel precedent și să le ia ca pe o acțiune în situații adecvate Multumesc parte al șaselea pas Sugerați pacientului să-i ceară primei părți să nu acționeze în acest moment și să-l întrebe dacă există alte părți ale personalității care se opun unuia sau mai multor comportamente noi Dacă există obiecții, întrebați ce comportament împotriva acestor obiecții, cât de fundamentale sunt (obiecții categorice sau recomandări de îmbunătățire) Este posibil să se negocieze între partea care se opune și prima parte Dacă nu există obiecții, oferiți prima parte pentru a arăta pacientului cum se va comporta în viitor (mai ales în următoarele - săptămâni) Faceți o verificare a mediului și alăturați-vă viitorului Sensul principal al tehnologiei este disocierea unei persoane de comportamentul perturbator Dacă vă amintiți premisa de bază a NLP - "În spatele fiecărui comportament există o intenție pozitivă", atunci esența tehnicii este schimbarea comportamentului în sine, menținând în același timp o intenție pozitivă Pentru asta sunt folosite metaforele pentru părți ale personalității În același timp, este convenabil ca o parte a personalității, și nu întreaga personalitate a pacientului, să fie responsabilă pentru comportament Acest lucru permite un dialog între ei, în timpul căruia pacientul cade de obicei într-o stare de transă superficială O stare de transă este, de asemenea, scopul nostru, deoarece în ea o persoană primește răspunsuri neașteptate din cauza înlăturării parțiale a controlului conștiinței Starea de transă este facilitată de adâncirea unei persoane în sine, de identificarea diferitelor părți ale personalității - mai întâi problematica, apoi cea creativă, apoi alte părți, ceea ce ajută la realizarea bine a tehnicii Prin urmare, este de dorit să se stimuleze transa Pentru aceasta se folosesc metode simple, care includ: obiceiul de a nu căuta privirea pacientului, adică de a-ți îndepărta privirea de la el; capacitatea de a vorbi cu o voce clară, dar mai degrabă măsurată, folosind cuvintele și expresiile pacientului; crearea de pauze în discurs; dacă este posibil, absența gesturilor Deosebit de importantă este ideea reîncadrării în șase pași pentru a păstra o intenție pozitivă (adică, credința unei persoane) și, pe baza acesteia, pentru a transforma comportamentul Astfel, fixăm păstrarea nivelului de credințe și valori și tăiem din acesta nivelul de abilități și capacități pe care le schimbăm Dificultăți În timpul muncii, se dezvăluie o altă parte a personalității, cu un comportament diferit Ea este antagonistul primei părți și interferează în orice mod posibil cu procesul de reîncadrare în șase pași De obicei, într-o astfel de situație, are sens să trecem la tehnica de integrare a părților conflictuale Se întâmplă ca atunci când încerci să găsești o parte a personalității (pasul ), aceasta să fie localizată Invitați pacientul să se asocieze cu una dintre ultimele situații în care comportamentul lui a fost problematic, să-și amintească de parcă i s-ar întâmpla acum Atrageți atenția pacientului asupra sentimentelor sale în acest moment, cereți, bazându-vă pe ele ca manifestare a părții, să o găsiți Uneori este necesar să se accepte astfel de manifestări ca criteriu pentru răspunsurile unei părți și, prin slăbirea sau întărirea lor, să se determine ce răspunde partea: "Da" sau "Nu" O parte a fost găsită, dar ea refuză să comunice cu pacienta Încercați să "convingeți" rolul într-o conversație, promițându-i că nimic nu se va schimba fără acordul ei În centrul refuzului de a vorbi minciuni fie lipsa de dorință de a se schimba (nu este nevoie), fie teama de schimbare Încercăm să o convingem, promitem că o vom trata cu mult respect - doar căutăm informații De obicei, o astfel de persuasiune își atinge scopul și o parte apare, acceptă să coopereze Piesa nu este de acord să-și schimbe comportamentul (pasul ) Lăsați pacientul să-i explice mai atent că acest comportament interferează cu viața lui, fiind incomod pentru el El trebuie să promită că toate comportamentele posibile îi vor fi prezentate spre aprobare, iar în cazul în care niciunul nu i se potrivește, poate păstra comportamentul anterior Partea trebuie doar să fie de acord cu luarea în considerare a opțiunilor alternative Uneori pacientul, răspunzând la întrebarea: "Care este intenția pozitivă a părții?", nu o găsește și spune că fie nu există intenție pozitivă, fie numește un fel de intenție distructivă De obicei, un astfel de răspuns indică faptul că conștiința a interferat cu munca sau ați primit un răspuns de la o altă parte, cel mai adesea ostilă Cereți-i persoanei să se concentreze din nou pe contactul cu acea parte a personalității care este responsabilă de comportament și cereți-i să răspundă din nou despre intenția pozitivă, concentrați-vă pe cuvintele "intenție pozitivă" Dacă totuși clientul insistă asupra unei intenții negative, întrebați: "Ce este important și valoros, ce este pozitiv în spatele acestei intenții distructive?" Și așa mai departe, până când se dezvăluie o intenție pozitivă Dacă la o anumită etapă a discuției toate opțiunile noi sunt respinse, ar trebui să apelați din nou la partea creativă, cerându-i să inducă comportamente suplimentare În același timp, este important să-i asigure libertatea interzicând pacientului să evalueze acele comportamente care îi vin în minte Ceea ce se întâmplă este similar cu o metodă de brainstorming implementată într-o singură parte a personalității Comportamentele respinse pot fi de fapt transformate și apoi solicitate recomandări de îmbunătățire din partea părților care au respins acest sau acel tip de comportament Pune o întrebare de la fie că resping complet acest comportament sau, sub rezerva oricăror rezerve și completări, sunt gata să-l demonstreze Acest lucru reduce abandonul comportamentelor, ceea ce este deosebit de important atunci când numărul acestora este limitat Dacă alte părți se opun noului comportament, dar sunt dispuse să facă recomandări pentru îmbunătățire, puteți retrimite comportamentul corespunzător cu recomandări părții creative pentru examinare Partea creativă ia în considerare recomandările, analizează comportamentul și îl transformă Apoi este din nou transmis primei părți responsabilă de comportament, cu întrebarea dacă este gata să-l primească transformată Dacă o parte este gata, atunci se pune o întrebare tuturor celorlalte părți și așa mai departe până când negocierile se încheie și toate comportamentele (sau unele dintre ele) sunt cenzurate de toate părțile Uneori procesul de negociere se prelungește mult timp, mai ales în cazurile în care se propune un singur tip de comportament care să îl înlocuiască pe cel anterior; trebuie apărat și împotriva lui există obiecții din alte părți În același mod, acest lucru se întâmplă dacă toate opțiunile sunt respinse și trebuie să începeți cu căutarea de noi opțiuni Este nevoie de timp pentru ca răspunsul din partea să fie verbalizat Întrebarea care vine de la tine, pacienta difuzează părțile, așteaptă răspunsul ei, îți transmite - un astfel de lanț necesită timp, iar dacă răspunsul sună imediat, înseamnă că a venit din conștiință, și nu din parte Repetați întrebarea, referindu-vă în mod specific la parte și explicând că cea anterioară nu a ajuns la destinatar Este de dorit ca în cele din urmă să nu existe mai mult de trei tipuri noi de comportament, altfel partea problematică se va încurca și nu va putea înțelege când, în ce situație să induce acest sau acel tip de comportament Exemplu: P : Ceva mă împiedică să cânt în fața unui public numeros T: Ce înseamnă pentru tine un public "larg"? P: Sunt mulți oameni în jurul meu Sunt separat de ei, undeva pe podium, nu le vad ochii - T: Ce vrei să spui prin "performanță"? P : Vreau să ies și să atrag atenția asupra mea și să rețin cumva această atenție T: Cu alte cuvinte, putem presupune că există o parte a personalității care este responsabilă pentru interferarea cu capacitatea ta de a atrage și de a menține atenția? P: Da, probabil T: Bine Vă voi cere acum să fiți foarte atenți la voi înșivă - nu la factorii din jur, nici la întrebările mele, ci la voi înșivă, așa cum vă voi întreba Sarcina ta principală este să pui întrebări adânc în tine și să asculți, să simți răspunsurile Acesta este un proces foarte important Îți pui o întrebare adânc în tine și aștepți cu atenție răspunsul, care poate apărea sub forma unei imagini, a unei voci interioare, a unei senzații Pune-ți întrebarea: "Unde este partea care este responsabilă de interferență?" P: Apare T: Unde? P: În piept T: Pune întrebarea chiar acolo: "Este într-adevăr această parte a personalității tale situată acolo?" Poate poți ghici răspunsul simțind P : Tocmai am întrebat și imediat m-am simțit mai bine Se pare că da T: Și încă o întrebare: "Este această parte gata să vă vorbească într-un anumit limbaj despre acest comportament?" P: Da, gata T: Cum te simți în legătură cu asta, cum obții răspunsuri? P: Mă face să mă simt mai bine T: Bine În primul rând, mulțumește-i Și acum întreabă ce este important și valoros pe care ea dorește pentru tine cu comportamentul ei, atâta confuzie, atâta interferență? P: Protejează-mă T: Vrea să te protejeze Mulțumește-i pentru asta P: Da T: Într-adevăr, funcția de protecție este o funcție importantă și cu siguranță ar trebui păstrată Întrebați partea: "Este ea dispusă să vă ajute să vă gândiți cum să păstrați această funcție de protecție, dar să o faceți să se manifeste diferit E gata să te ajute?" P: Da T: Mulțumește-i din nou pentru asta După un timp, vei reveni din nou la comunicarea cu ea și acum încearcă să cauți o altă parte în tine - cea creativă Această parte este responsabilă pentru ceea ce faci din nou, pentru ceea ce inventezi, pentru ceva noutate din viața ta, pentru căutare Caută-l în corpul tău, pune întrebarea adânc în tine: "Unde este ea?" P : Simt un fel de senzație de lifting, în piept din dreapta T: Este într-adevăr partea creativă, partea responsabilă pentru tot ceea ce faci din nou? P : Există un fel de dorință interioară și mi se pare că așa este T: Bine Ai stabilit interacțiune cu ea, o simți? P: Da T: În primul rând, mulțumește-i că este ea Descrie-i situația, explică-ți cererea și întreabă: "Ce tipuri de comportament noi, diferite, îți poate oferi ea în locul celui vechi, în loc de interferență?" Cere-i să-ți dea niște comportamente, nu încerca să le analizezi, doar acceptă Observați care sunt, câți vor fi P: Voi arunca o privire (Pauză ) Trei, cred T: Mulțumesc părții creative Acum propuneți să luați în considerare aceste trei opțiuni pentru prima parte Indiferent dacă este gata să ia una, două sau toate cele trei opțiuni în schimbul comportamentului ei anterior, oferă și fii conștient de reacția ei P: (Pauză lungă ) Ea a acceptat două opțiuni T: A treia a făcut-o să se îndoiască Ce două variante a luat ea? " P: Comunicarea naturală, liberă, ușoară și să te bucuri de ea este o opțiune; iar al doilea - să vorbesc mai des, să câștige experiență T: Bine Este într-adevăr gata să accepte două opțiuni în locul primului comportament și, în același timp, funcția de protecție va fi păstrată? P: Da T: Mulțumește-i pentru alegerea ei, roagă-i să nu vorbească cu tine acum și pune o întrebare în adâncul tău tuturor celorlalți frecvenți: "Există vreo parte care se opune la prima sau a doua opțiune de comportament?" P : (Pauză lungă ) Există așa ceva T: Împotriva unuia sau ambelor? P: Împotriva celui de-al doilea T: În al doilea rând Care este obiecția? Care parte obiectează, poți lua legătura cu ea? P: Partea care spune: "Ține-ți capul în jos" T: Sunteți dispus să renunțați la acest curs de acțiune dacă vreuna dintre părți se opune? P: Aș vrea să schimb ceva T : Întrebați apoi partea care opune cum ar dori să o schimbe: dacă refuză complet această opțiune de comportament sau este gata de negocieri, gata să-și facă recomandările P: Gata să dea sfaturi T: Întrebați ce P: Fii mai flexibil T: Fii mai flexibil Ce înseamnă asta, nu ți-a spus ea? P : În situații diferite, dar în moduri diferite T: Transmite aceste recomandări împreună cu comportamentul părții creative și lasă-l să modeleze comportamentul în conformitate cu aceste dorințe, determină ce înseamnă să fii flexibil în diferite situații P: A funcționat D Partea creativă vă poate arăta sau explica ce înseamnă să fii flexibil P: Da T: Mulțumește-i pentru ajutor și trimite versiunea actualizată din nou la prima parte, care este responsabilă de comportament și protecție Este ea de acord cu această opțiune? P: Sunt de acord T: Și acum transmiteți acest nou comportament tuturor celorlalte părți Sunt gata să accepte așa? P: Se pare că nu simt nicio rezistență T: Mulțumim tuturor părților și reveniți la prima parte, care este responsabilă pentru protecție / -Da Amenda T: Descrieți-i diferitele situații când ați avut nevoie de ajutorul ei și întrebați cum poate determina care dintre aceste două tipuri de comportament și în ce situație va demonstra Ea are de ales P : (Pauză ) Arătat T: Acestea sunt toate opțiunile, toate contextele în care s-a manifestat acest comportament? P: Da T: Bine Acum imaginați-vă, vă rog, în viitorul real - astăzi, mâine, poimâine și așa mai departe, când vor apărea astfel de situații și vedeți cât de pregătită va fi această parte pentru a include comportamentul adecvat P : Cred că în viitor mă voi putea simți mai ușor, mai natural CG: Vor exista obiecții din partea celor din jur că comportamentul tău a fost transformat? P: Nu dacă acționez natural T: Cum crezi că îți va schimba viața? P : Probabil va deveni mai interesant T: Ți se potrivește? P: Da T: Bine Vă rugăm să vă mulțumiți, această parte, tuturor părților care au participat la munca noastră Mulțumesc Tehnica leagănului Această tehnică este una dintre tehnicile fundamentale ale NLP, pe baza căreia se construiesc multe alte tehnici (tehnici de lucru cu credințe, durere, resentimente, vinovăție etc ) Tehnica funcționează cu strategii comportamentale obișnuite, cu alte cuvinte, cu lanțuri de diverși stimuli externi și interni care urmează unul după altul și conduc o persoană la un comportament nedorit, de exemplu, supraalimentarea, fumatul, mușcatul unghiilor, iritabilitatea și multe alte obiceiuri comportamentale care deranja pacientul Paternitatea tehnicii îi aparține lui R Vendler, iar numele ei - tehnica leagănului - este tot al autorului Numele este tradus literal în rusă Vendler a vrut să adauge următorul sens numelui El credea că, deoarece această tehnică produce o schimbare destul de rapidă a submodalităților, trebuie să existe un cuvânt, un sunet care să însoțească o astfel de mișcare, o asemenea schimbare Întrucât Vendler era specialist în lingvistică, a crezut că sunetele șuierate ar putea însoți o astfel de schimbare În engleză, swish - swish, cuvântul se termină cu un șuierat Dar cuvântul magic pe care l-a rostit este puțin diferit de cuvintele magice care sună în rusă Analogul rus nu îndeplinește cerințele șuieratului Prin urmare, nu este deloc necesar să pronunțați cuvântul "glisare", deoarece din punctul de vedere al lingvisticii nu funcționează aici Dar la noi această tehnică este cunoscută (la fel ca și în străinătate) sub denumirea de tehnica swing Acesta este un nume familiar și, probabil, nu are sens să îl schimbi Ce presupune tehnica leagănului? O persoană are un anumit lanț de amintiri, un fel de strategie de acțiune, care, din punctul său de vedere, este patologic pentru el Această strategie este atât de automată încât este destul de dificil să o schimbi în mod conștient De obicei, tehnica leagănului este folosită pentru diferite reacții comportamentale și poate fi legată de orice senzații, stări, reacții somatice Pentru tehnica leagănului, este important să vă dați seama de strategia comportamentală Ce este o strategie comportamentală? Chiar și pentru a merge să bea apă, o persoană trebuie mai întâi să-i fie sete, apoi, să zicem, are o imagine a ceainicului său preferat sau a unei sticle de apă de băut; poate apărea o voce interioară care va spune: "Du-te la ea" etc Un întreg lanț de reprezentări trece prin diverse sisteme de reprezentare și duce la o anumită acțiune Când folosim tehnica leagănului, sarcina noastră este aproape întotdeauna să identificăm și să transformăm acest lanț "Descrierea tehnicii Până la începutul transformării directe, trebuie să avem două elemente obligatorii cheie Un indiciu, sau declanșator, este un pas într-o strategie comportamentală care precede comportamentul problemă Trebuie să fie SPECIFIC, adică să participe la toate variantele de comportament problematic De exemplu, o persoană dorește să renunțe la fumat (Am aflat că înainte de a fuma, o persoană ține întotdeauna o țigară în mână, adică senzația unei țigări în mână, aspectul ei [ poate servi drept chei Și dorința de a fuma nu este neapărat eu voi fi cel cheie, daca fumeaza pentru firma, are propriul sau -• Minut de plictisit etc - adica fara dorinta fiziologica de a fuma Daca asociem o noua strategie cu dorinta de fumat, atunci optiunile pentru fumat fara dorinta descrise mai sus vor rămâne neafectate, iar persoana va fuma automat - anulează eforturile noastre Există două tipuri de chei: a) cheie externă - o imagine sau un sunet care vine din exterior, sau o imagine mentală în curs de dezvoltare Este convenabil de utilizat deoarece reprezentările vizuale și auditive se pot schimba rapid De exemplu, o cheie străină poate fi: la fumat - vederea propriei mâini ținând o țigară; atunci când mâncați în exces - tipul de bucătărie; cu frica de șef - sunetul vocii sale etc b) o cheie internă - o senzație sau, cu alte cuvinte, o stare kinestezică care precede comportamentul problematic De exemplu, o cheie internă poate fi: la fumat - durere în gât; atunci când mâncați în exces - un sentiment de entuziasm etc De regulă, cheia este ASOCIAȚĂ, o persoană vede, aude și simte cheia în mod asociativ, și nu din exterior Indiciul nu poate fi comportamentul problema sau starea care a început Pentru a identifica cheia, este utilă identificarea strategiei de comportament, pentru a determina apoi ce verigă din ea va deveni cheia Adesea cheile sunt mai multe verigi ale strategiei și, pe baza cerințelor de specificitate, ar trebui aleasă legătura de la începutul strategiei - pentru a nu o lăsa să se desfășoare După ce am determinat cheia, dezvăluim submodalitățile acesteia în diferite sisteme de reprezentare Imagine ideală despre tine Aceasta este o construcție vizuală în care o persoană își arată speranțele și gândurile O astfel de imagine este cu siguranță realizabilă, nu trebuie să fie necorporală, ca o icoană Trebuie să conțină încredere, să aibă o gamă largă de opțiuni de comportament Poate avea proprietăți redundante De exemplu: o persoană nu numai că nu fumează, dar este stăpânul oricăreia dintre acțiunile sale Imaginea ideală are următoarele proprietăți: ) Disocierea, ceea ce o face un stimul atractiv O persoană dorește să o atingă, iar o astfel de dorință stimulează respingerea comportamentului problematic Pacientul știe acum de ce abandonează comportamentul anterior ) Are abilități, abilități, opțiuni și nu un comportament specific De exemplu, atunci când mâncați în exces, aceasta este capacitatea de a controla greutatea și nu o interdicție de a mânca după - ) Oportunități de a obține beneficii secundare De regulă, o stare pe termen lung oferă unei persoane ceva util De exemplu, recepția scrisului îl liniștește Ideal Imaginea naturală trebuie să poată dobândi calm în alte moduri, și ușor, fără prea mult efort ) Realitatea În ciuda idealității sale, imaginea trebuie să fie reală pentru o persoană, acesta este planul său pentru viitor și nu un vis albastru Dacă o astfel de stare nu poate fi atinsă, ea nu va stimula schimbarea Imaginea nu trebuie să fie grotescă, să reprezinte o persoană mereu inflexibilă sau constant veselă, indiferent de situație Este mai bine să înmoaie astfel de imagini, să le faci mai umane ) Context De obicei, este mai bine să oferi un fundal neclar pentru imaginea perfectă a ta, astfel încât să fie potrivit pentru diverse situații și evenimente Acest lucru permite imaginii să stea deasupra contextului și să-i sporească semnificația Dacă un anumit context este important pentru o persoană, merită să-i îndeplinească dorințele Efectuarea tehnicii leagănului Din cheie străină L Invitați pacientul să-și imagineze o imagine care precedă comportamentul problema (indiciu străin) Imaginea pare să fie asociată, așa cum este văzută prin ochii pacientului Cereți imaginii ideale să se rostogolească într-un punct și plasați-o în imaginea anterioară astfel încât să devină invizibilă (potrivite în culoare, textură): vizual nu se schimbă nimic, dar pacientul știe că în imaginea anterioară există un "embrion" " a imaginii ideale La comanda dumneavoastră, pacientul efectuează simultan două acțiuni: prima imagine explodează, se ofilește, se micșorează, este distrusă, imaginea ideală se desfășoară dintr-un punct într-o imagine mare și atractivă Aceste procese sunt efectuate rapid și sincron Cereți pacientului să îndepărteze tot ce s-a întâmplat, "șterge ecranul", lăsați-l să se asigure că este în cabinetul dumneavoastră Repetați pașii - de - ori Dacă este posibil, încercați să accelerați schimbarea imaginilor Criteriul succesului este modificarea arbitrară a submodalităților primei imagini (se întunecă, se reduce, cu greu se fixează), imaginea încearcă să fie înlocuită cu alta Invitați pacientul să se imagineze într-o situație problematică, calibrați efectul obținut Verificarea mediului Alăturarea viitorului De la o cheie internă Invitați pacientul să găsească senzația care precede comportamentul sau starea problematică (indiciu intern) Lasă-l să descrie unde și cum apare Oferiți-vă să eliminați, scuturați-vă de acest sentiment Determinați imaginea ideală și sentimentul care alcătuiește atitudinea față de aceasta (bucurie, încântare, dorință de realizare) Unde și cum apar aceste senzații în organism? Lasă senzația să dispară După ce și-a amintit și creat prima senzație, la comanda dumneavoastră, pacientul o schimbă în a doua - de parcă a doua senzație o demolează pe prima, dezvăluind în același timp o imagine ideală în fața lui Astfel, schimbăm prima senzație kinestezică cu a doua senzație kinestezică plus imaginea ideală Invitați pacientul să scuture (înlătură senzațiile) și să ștergă imaginea ideală Repetați pașii și de încă - ori, accelerând procesul dacă este posibil, dar sistemul kinestezic este inert, motiv pentru care execuția lentă a tehnicii și numărul mai mare de repetări Criteriul succesului este imposibilitatea fixării primei senzații și înlocuirea rapidă spontană a acesteia cu a doua Invitați persoana să se imagineze într-o situație problematică, calibrați efectul rezultat Verificarea mediului Alăturarea viitorului Sensul principal al tehnicii este că, după ce am identificat o strategie comportamentală care se termină cu un comportament problematic, acționăm ca comutatori Din orice exterior sau stimulul intern, care este cheia, traducem "săgeata" într-o strategie complet diferită Se termină cu o străduință pentru ideal și, prin urmare, este important să determinăm chiar punctul în care vom avea o "săgeată", apoi "apăsați" o nouă strategie, repetați leagănul de mai multe ori, folosind o schimbare rapidă a submodalităților Dificultăți Rețineți că imaginea ideală trebuie să conțină neapărat calitățile dorite pentru o persoană și nu doar să fie o imagine frumoasă ieșită din contact cu viața De exemplu, în cazul renunțării la fumat, imaginea ar trebui să aibă un ten sănătos, respirație liberă, ar trebui să personifice victoria asupra obiceiului În cazul supraalimentării, imaginea dorită include capacitatea de a-și controla dorința de mâncare și de a nu face pacientul trist că acest lucru nu este fezabil Leagănul trebuie efectuat într-o singură direcție - de la starea problematică la cea ideală În niciun caz nu permiteți încercările de a inversa schimbarea, când imaginea ideală se transformă din nou într-una problematică Acest lucru se întâmplă cu utilizarea ineptă a tehnicii, când pentru următorul accident vascular cerebral, terapeutul, în loc să se ofere să șteargă imaginea, creează un ecran gol sau se agită, comandă să schimbe noua imagine cu cea veche Acest lucru poate rezolva obiceiul de a transforma imaginile atât în direcția înainte, cât și în cea înapoi și va avea un efect negativ asupra rezultatului tehnicii, deoarece sarcina noastră este să creăm o nouă secvență doar într-o direcție și să o "rulăm", în exterior foarte asemănătoare a rostogoli o rută sau a călca o potecă Pacientul caută adesea să se asocieze cu imaginea ideală Deși acest lucru nu este de obicei recomandat, poate fi permis în unele cazuri dacă pacientul este deosebit de persistent O imagine disociată este bună pentru că este un ideal pentru care o persoană dorește să renunțe la comportamentul problematic, și cu atât mai ideal și cu cât imaginea este mai puternică, cu atât este mai probabil să depășească beneficiile pe care persoana le primește din comportamentul problematic Noul stat trebuie să îl înlocuiască complet pe vechiul, astfel încât să nu poată exista împreună Aceasta este o condiție prealabilă pentru efectuarea tehnicii de leagăn, indiferent de ce cheie este făcută Este important ca cheia să fie distrusă după leagăn; cu alte cuvinte, astfel încât să se formeze o succesiune de acțiuni astfel încât două sentimente, două senzații, două imagini să nu poată exista simultan și a doua dintre ele vine să o înlocuiască pe prima Asigurați-vă că imaginea sau senzația nedorită este distrusă de altul și nu pur și simplu acoperită de acestea, deoarece aceasta, având sub ea ideea coexistenței simultane a două stări, poate duce la eșecul întregii tehnici Distrugerea primei imagini este obligatorie Mai mult, practică distrugerea, creează un scenariu de distrugere Două imagini nu ar trebui să existe în același timp, una o schimbă pe cealaltă Cu existență simultană, de fapt te vei ancora: imaginea negativă va fi asociată cu imaginea dorită Prin urmare, repetăm: categoric, în niciun caz nu lăsați prima imagine În unele cazuri, păstrarea primei imagini poate servi ca un indicator al refuzului pacientului de a face aceste modificări Pentru ca clientul să înțeleagă mai ușor swipe-ul kinestezic sau swipe-ul din cheia interioară, introducem uneori conceptul de germeni de senzație atunci când spunem că pentru fiecare senzație există deja "puncte" gata făcute din care senzația se deschide și se răspândește în tot corpul Și când există o primă senzație în corp, undeva în același loc se află germenul unei noi, a doua senzație In momentul balansarii se intinde, mareste si sterge prima senzatie Astfel, exploatăm o idee similară unui punct într-un mod vizual De obicei, un leagăn de la o cheie internă necesită un număr mai mare de repetări - - sau chiar mai multe Aparent, acest lucru se datorează faptului că sistemul kinestezic este mai rigid și se transformă mai lent, ceea ce necesită durerea număr mai mare de repetări: creierul este obișnuit să învețe rapid, iar învățarea lentă îi este mult mai dificilă Dacă, atunci când fluturăm de la tasta vizuală, ștergem ecranul, făcându-l alb sau transparent, curat, atunci când fluturăm de la tasta internă, kinestezică, după sfârșitul ciclului de ondulare, ar trebui să cerem persoanei să-și scuture întregul corp pentru a intra într-un fel de stare neutră care nu este caracteristică primei, nici pentru a doua senzație Există un fel de coborâre a senzației Când se folosește un leagăn de la o cheie străină, în unele cazuri este dificil pentru pacient să-și imagineze distrugerea primei imagini simultan cu dezvoltarea rapidă a celei de-a doua, iar pentru aceasta există o altă cale, un alt ocol, care de multe ori ne ajută afară într-o situație atât de dificilă Cerem pacientului să-și imagineze un tren pe șine ca prima imagine (Imaginați-vă că stați pe un pod peste șinele de cale ferată, vedeți șinele sub tine, pe care pleacă și sosesc trenuri ) Șinele merg undeva departe, iar acolo, în depărtare, apare un punct întunecat Acest punct este noua imagine, este departe, departe În momentul balansării, trenul nostru cu o imagine problematică pleacă rapid și irevocabil în depărtare, iar al doilea punct se apropie de noi în același timp și la fel de repede și devine o imagine mare, frumoasă, ideală De asemenea, este important de reținut că trenul nu poate fi returnat înapoi, imaginea trebuie mai întâi ștearsă, iar apoi, la fiecare lovitură următoare, mai întâi apare în fața noastră un tren (cu un stimul pentru comportament nedorit), apare un punct în distanța (baza apariției unei imagini ideale) și apoi se face o undă cu schimbarea imaginii Uneori, pentru a ajuta pacientul să facă o schimbare a două imagini, este într-adevăr util să se facă o mișcare a mâinii în fața ochilor, care pare să ajute la schimbarea imaginilor plictisitoare, la schimbarea a două imagini În același timp, este important să înțelegem în ce loc al primei imagini pacientul a pus un punct în care a fost comprimată a doua imagine Dacă se află undeva în partea inferioară, atunci ar trebui să faceți o mișcare a mâinii de jos în sus; • a mâncat undeva în partea de sus - de sus în jos Astfel, al nostru mișcările ajută la întoarcerea celei de-a doua imagini și distrugerea primei Puteți face un val, pornind de la cheia auditivă Cu toate acestea, de regulă, audialele sunt destul de bine vizualizate, iar cheia lor străină este, de asemenea, o imagine vizuală Dacă trebuie să vă balansați de la cheia auditivă, amintiți-vă că, pe lângă imaginea ideală, trebuie să înlocuiți primul sunet cu altul care va însoți apariția imaginii ideale Important este ca cheia să fie obligatorie pentru toate strategiile posibile de comportament (o țigară în mână apare dacă este luată dintr-un pachet, de pe o masă, din mâinile altei persoane etc ) Dacă nu puteți găsi o cheie specifică pentru toate strategiile comportamentale, va trebui să efectuați tehnica de câte ori ați găsit cheile Dacă clientul crede că mâncarea este singura bucurie în viață, că fără să fumeze negocierile lui nu vor fi atât de eficiente, cu alte cuvinte, dacă acest obicei comportamental este justificat la nivel de credințe și valori, tehnica swing-ului nu va funcționa - mai profund sunt necesare tehnici Când idealul unei persoane este departe de imaginea lui și în loc de el însuși vede o pasăre albă, până la urmă, acesta nu este idealul lui, este ceva discret Suntem susținători ai idealului în formă reală, dar dacă o persoană insistă, trebuie să fim de acord Imaginea ideală în timpul muncii, în opinia noastră, nu ar trebui să se schimbe, cel puțin semnificativ Dar atunci când se întâmplă acest lucru, principalul lucru este să-i evaluezi atractivitatea Dacă vorbim despre submodalitățile idealului, atunci de obicei această imagine este mare, cel puțin la fel de înaltă ca o persoană, sau chiar mai mult, strălucitoare, cu culori saturate sau, uneori, datorită luminozității lor, culorile pot fi puțin mai puțin saturate , dar tocmai din cauza excesului de luminozitate Un contur clar, chiar uneori un halou luminos, fundalul este cel mai adesea absent Și dacă aceste calități persistă (de exemplu, el se apropie, crește, devine mai strălucitor), de obicei nu ne deranjează, presupunând că persoana se poate stimula cu vise la un ideal Dar este mult mai rău când idealul se diminuează, se estompează De obicei asta indică faptul că există o oarecare opoziție față de ideal Dacă imaginea ideală este mică, întunecată etc (adică submodalitățile vă fac să vă puneți la îndoială idealitatea), verificați: oferiți-vă să creați o imagine ideală dintr-un alt domeniu (de exemplu, dezvoltarea carierei) și comparați Un ideal pentru fiecare persoană anume, indiferent pentru ce-l construiește - pentru sănătate, pentru viață, pentru o carieră, va avea în continuare aceleași submodalități: aceleași submodalități ale idealului Și nu poate exista un ideal cu submodalități proprii pentru o carieră și altul pentru renunțarea la fumat Dacă aveți aceleași submodalități pentru idealuri din sfere diferite, atunci acestea sunt într-adevăr submodalități ale idealului acestei persoane; dacă submodalitățile sunt diferite, atunci pacientul rezistă conștient sau inconștient schimbării Exemplu: P: Sufar de supraalimentare G: Spune-mi cum se dovedește că mănânci în exces / Probabil din lenevie Deși acasă, de regulă, există de lucru Dar totuși, mâncarea este o pauză pentru a distrage atenția Totul se întâmplă ca o minimă plăcere T: Pentru tine, mâncatul începe cu o călătorie la bucătărie? P : Nu, totul se întâmplă mai viclean Pot să merg în bucătărie să răspund la telefon, să mă opresc acolo Și încep să mă gândesc, de ce nu mă opresc aici Iată călătoria la bucătărie T: Poate fi justificat? P: Da T: Dar în bucătărie, în principiu, nu este necesar să mănânci P: Da Cel mai probabil da G: Bine Amintește-ți una dintre călătoriile tale la bucătărie, ca și cum ai merge acolo acum și gândește-te când începe masa pentru tine Chiar dacă mergi la bucătărie fără o dorință clară de a mânca P : Să zicem că m-au sunat, am vorbit, am primit ceva rezultat și sunt într-o anumită stare - în mine Și iată, în acest moment, mi se pare că nu am mai băut cafea de mult T: O astfel de stare, în tine, cum este legată de ideea că nu ai mai băut cafea de multă vreme? P : Am încetinit intern, iar apoi mâna mea se întinde automat la ceainic T: Ce este "Am încetinit intern?" Ce este această stare? P: Am închis La un moment dat, încetinesc, obținând o anumită conștientizare a rezultatului - ceea ce am învățat, iar în acel moment mâna se duce automat la ceainic G: Este această inhibiție suficient de tipică pentru tine? / : Da, destul T: Spune-mi, este inhibiția o stare kinestezică sau altceva? Vă rugăm să definiți Ce înseamnă pentru tine conceptul de "frânare"? P: De fapt, este un proces mental Nu pot traduce în senzații Aceasta este cel mai probabil auto-îngrijire T : Retragerea în sine Cum se manifestă? P : Incetinesc in general, in miscari pur si simplu nu aud nimic T g Tăcere, lipsă de mișcare În acest moment, cum vezi ce este în jurul tău? P: lubrifiat Vag T: Ce senzații ai în acest moment, în afară de imobilitate? P : Complet neutru, pur și simplu nu simt nimic T: Potrivit Este aceasta o stare internă-externă? P: Da T /Tak Și după aceea, mâna apasă automat butonul ibricului P: Da T: Spune-mi, de ce trebuie să te oprești din mâncat? P: Pentru a deveni mai slabă T: Bine Si pentru ce? P: Pentru mine T: Pentru propria ta placere? P : Da, iar când îi întrebi pe familie: "Ei bine, mi-am revenit?", ei îmi răspund imediat: "Ce vrei?" Deși eu însumi, poate, nu sunt atât de sigur că mi-am revenit G T: Bine Așadar, îți voi cere să-ți imaginezi o imagine ideală despre tine pentru care ai fi gata să te oprești din gustarea P: Da, am făcut-o T: Descrie unde vezi și ce vezi P : Văd aici, lângă fereastră, și văd bine T: Descrie ce vezi P : Femeie sigură în sine, destul de zveltă Imi place T : De dragul asta, ești de acord să renunți la gustări? P: Sigur T: Descrieți această imagine P : Stă în plină creștere Destul de luminos, cu contururi clare, imagine tridimensională Nu are nicio problemă cu gustarea T: Vrei să fii așa? Eu da T: Vom lua această imagine ca un ghid clar de acțiune Vă rog să amintiți acea situație de oprire, estompare, despre care ați vorbit La un pas de telefon, aceasta este o stare vagă, când totul se vede mai degrabă cețos, neclar P : Bucătăria mea este tapițată cu lemn, iar totul se contopește în această culoare galbenă, foarte vagă Totul este galben T: Pare real? P: Da T: Totul este lubrifiat, dar există volum? P Da T: Este ceva clar? : Nu - T: Bine Acum vom lua imaginea ideală Se poate reduce la un punct? P: Da T: Un punct mic, vom avea nevoie de el acum Vă sugerez să plasați acest punct în starea murdară a bucătăriei dvs Când totul este neclar, nu contează unde este punctul P: Da T: Unul dintre aceste puncte va deveni embrionul unei noi imagini P: Bine T: Pune-o undeva P : Într-un fel de loc T: Două acțiuni vor avea loc simultan: prima acțiune - o imagine mare, frumoasă, dorită iese din acest punct și se desfășoară rapid; a doua acțiune - restul imaginii dispare Singurul lucru pe care îl vezi când bucătăria dispare este o imagine mare și frumoasă a ta Este clară sarcina? P: Da T: Eu spun: "Unu, doi, trei"; în număr de trei, imaginea ta schimbă imaginea bucătăriei Prinde prima stare, sentimentul ei interior și viziunea exterioară "Unu, doi, trei" P: Da, a fost T: Bine, scutură-te Eliminați imaginea P: Nu există nimic T: Și acum facem din nou același lucru: prindem o stare de oprire, încețoșarea imaginilor exterioare cu acel punct germinativ Unu, doi, trei Imaginea se trage, bucătăria dispare P: Am făcut-o T: Bine Vrei să fii așa? P: Da! T: Descrieți-vă sentimentele P: Calm T: Potrivit Acum, în timp ce îl scoatem, îl scuturăm, ajungem la o stare neutră P: Bine T : Încă o dată prindem frânarea Este important ca totul să înceapă cu el Încă o dată P: Da, am făcut-o Funcționează mai bine, mai repede (O facem de mai multe ori ) P : Întotdeauna vreau să plec din bucătărie Pot să fac această acțiune? T: Este posibil, de fapt, să reușim acest lucru P : Am prins, am ridicat starea asta, iar acum vreau să plec din bucătărie, să plec calm, cu încredere T: Bine Apoi imaginați-vă că telefonul sună acum sau că a apărut un alt motiv Telefonul este cel mai frecvent motiv? P: Da T: Te duci în bucătărie, vorbești, conversația se termină P: Da T: Si ce? P: Eu plec T: Excelent Și sper că în viața reală o vei verifica, probabil deja astăzi Mulțumește-ți Mulțumesc Integrare la nivel logic Tehnica de integrare a nivelului logic se bazează teoretic pe nivelurile neurologice ale lui Robert Dilts Cel mai adesea, este folosit ca tehnică de diagnosticare sau ca tehnică care poate oferi unei persoane un sentiment de resursă internă de ordin foarte înalt De obicei, îl folosim în cazurile în care problema unei persoane este extrem de complicată, complexă și cu mai multe fațete Problema a reușit să pătrundă în multe sfere ale vieții umane și este inseparabilă de ea Starea resursei, dacă este atinsă în timpul tehnicii, poate fi apoi ancorată și utilizată în următoarele intervenții Descrierea tehnologiei Oferiți persoanei șase cărți, fiecare dintre ele scrisă cu numele unuia dintre nivelurile logice și * pe a șasea carte - cuvântul "ideal" În opinia noastră, acesta este un termen mai convenabil decât "misiune" sau "spiritualitate", care este folosit în mod obișnuit în NLP occidental În acest caz, cărțile au o ordine corespunzătoare ordinii nivelurilor logice, iar incapacitatea de a le schimba devine o condiție prealabilă pentru pacient Cereți pacientului să găsească în spațiul cabinetului nostru o linie care, din punctul lui de vedere, ar fi potrivită pentru autoexaminare, pentru a vorbi cu el însuși Oferă-te să așezi cărțile pe această linie în ordinea pe care am stabilit-o - în ordinea în care le-a primit de la noi: "mediu", "comportament", "abilități și oportunități", "credințe și valori", " esență", "ideal" Vă sugerăm să așezați cărțile la aproximativ un pas distanță una de alta, dar nu insistăm asupra acestei condiții; pacientul este liber să determine în mod independent distanța dintre carduri Când întinde cărțile, îi rugăm să se uite din nou pentru a vedea dacă totul i se potrivește în aranjamentul lor Dacă nu, lasă-l să miște ceva, schimbă-l după cum crede de cuviință Definiți cererea pacientului dacă nu a fost deja definită Cererea poate fi destul de largă, atunci când pacientul urmează să exploreze toată viața, și destul de restrânsă, de exemplu: "Sunt în familia mea" O persoană stă pe prima carte ("mediu") și vorbește despre ceea ce o înconjoară în viață în contextul pe care l-a ales pentru cercetare De obicei, el se confruntă cu alte cărți și vorbește despre oameni semnificativi, despre acele lucruri care îl înconjoară Puteți pune întrebarea: "Ce lipsește sau ce este de prisos în mediul tău, printre acești oameni, printre aceste lucruri?" O astfel de întrebare îl face pe pacient să devină mai activ, iar atunci când trece prin următoarele niveluri, activitatea lui crește, ceea ce vă permite să identificați problema și să sugerați modalități de a o rezolva Clientul trece la următorul card - cardul "comportament", se întoarce spre cardul "mediu" și vorbește despre comportamentul său în acest mediu Il poti intreba despre comportamentul care il deranjeaza, despre comportamentul pe care nu il are sau care i se pare insuficient sau inadecvat Este nevoie de o întoarcere a cardului pentru ca ochii pacientului să nu aibă un alt drum, ci ceea ce a trecut deja, astfel încât în fiecare etapă să se sprijine pe cele anterioare Clientul stă pe cardul "abilități și oportunități", se întoarce la "comportament" și vorbește despre acele abilități și oportunități care permit realizarea unui astfel de comportament în acest mediu Întreabă ce oportunități nu are, dar și-ar dori să le aibă și ce abilități și oportunități are, dar poate că nu se manifestă sau nu se manifestă suficient Calcă pe cardul "credințe și valori" Pacientul vorbește despre ce credințe și valori are, care sunt realizate în abilități și oportunități, ce credințe și valori nu are, dar și-ar dori să aibă și ce are, dar nu apar deloc sau nu se manifestă suficient Clientul face un pas pe cardul "entitate" și răspunde la întrebările pe care și le pune singur în direcția ta: "Cine sunt eu? De ce trăiesc? De ce s-a născut? Care este esența mea ca persoană? Întrebările sunt de natură existențială O persoană se întoarce spre "idealul", dar nu calcă cartea, ci își construiește idealul din punctul de vedere al acelor răspunsuri esențiale pe care el însuși tocmai și le-a dat Idealul este fie vizualizat și apoi descris ca o imagine vizuală Când vizualizarea este dificilă, imaginea ideală a propriei personalități este "sculptă" ca o sculptură din lut În același timp, o persoană dă sens posturii, gesturilor și poziției corpului O persoană face un pas înainte și se asociază cu idealul, obținând acces la resursa ideală Cere-i să-și descrie sentimentele, starea lui, să păstreze acest sentiment în sine; să se întoarcă și să privească drumul pe care a ajuns în această stare Invita-l sa aduca resursa care l-a insotit pe parcurs, lasa-l sa treaca prin viata, poate schimba ceea ce considera necesar sa schimbe Pacientul este trimis înapoi, dar poartă cu el simțul idealului (resursa lui) și în fiecare etapă, prin care trece - "esență", "credințe și valori" și mai departe - fie confirmă ceea ce are, fie dă un nou sens în ceea ce a spus, fie cu ajutorul acelor resurse pe care le are deja, transformă unele concepte de acest nivel si apoi mergi mai departe Așa că treptat trece prin toate nivelurile până la nivelul "mediului", pronunțând și gândindu-se la toate transformările posibile care trebuie să apară Pacientul părăsește linia Invită-l să se uite la ea încă o dată - cum arată ea acum Întrebați: "Există dorința de a reveni la una dintre etape pentru a schimba ceva, pentru a spune ceva în plus?" Munca este terminată, pacientul strânge carduri, își mulțumește pentru munca depusă Sensul principal al tehnicii este de a descompune conceptele clientului în diferite niveluri, parcă pe rafturi; stabiliți subordonarea și interdependența acestor niveluri și găsiți o resursă globală, în mod ideal, care vă va permite să faceți modificările necesare fiecăruia dintre nivelurile aflate mai jos Dificultăți Urmăriți cu atenție când pacientul întinde cardurile De obicei, "idealul" este mutat mai departe decât toate celelalte cărți Poate că atunci când o persoană ajunge la construirea unui ideal, nu va putea face acest lucru Prin urmare, o astfel de poziție a cardului poate servi drept semnal pentru a avea o astfel de dificultate De obicei nu facem nimic cu privire la această locație a cardului, dar luăm notă de ea Pacientul nu stă pe cărți, ci merge lângă ele Adesea, aceasta vorbește despre conștiinciozitatea pacientului, care nu vrea să calce în picioare bucăți de hârtie albe care nu-i aparțin Aceste informații nu au de obicei valoare psihoterapeutică Daca clientul incepe sa amestece concepte de la diferite niveluri - de exemplu, la nivel de comportament incearca sa vorbeasca despre convingerile sale, incearca cu blandete si nu foarte directiv sa-l inviti la fiecare nivel sa vorbeasca doar despre ceea ce ii corespunde În procesul de executare a întregii tehnici, mergeți lângă pacient, repetați mișcările acestuia, încercând să vorbiți suficient de încet, cu pauze, dar clar, nu priviți pacientul, ci pe lângă el Subiectul, observând că nu te uiți la el, va înceta să te mai privească și va începe să se angajeze într-o mai multă autoexplorare, în timp ce se cufundă într-o ușoară transă Avem nevoie de ego, deoarece pe fondul unei transe ușoare, informații mai interesante și mai importante devin disponibile pacientului Principalele dificultăți încep la nivelurile superioare, cel mai adesea la nivelul "esenței" și la nivelul "idealului" Destul de des, pacientul are dificultăți în a răspunde la întrebările esențiale De regulă, aceasta este o consecință a nemulțumirii față de sine, o manifestare a unui conflict intrapersonal În unele cazuri, sunt posibile lacrimile, agresivitatea Dacă credeți că rămânerea în continuare a pacientului la nivel logic nu îi va oferi noi informații, invitați-l să părăsească linia Doar deoparte Dar se poate întoarce prin niveluri logice și aveți deja o problemă cu care probabil veți lucra într-o altă tehnică Adesea clientul nu poate construi un ideal, sau nu-i place idealul construit de el De exemplu, o construiește departe, idealul este neclar, urât, neatrăgător și, ca urmare, pacientul nu poate sau nu vrea să intre în el, iar dacă intră, atunci în loc de o stare foarte bună simte fie disconfort, fie nimic Acest lucru îl deprimă de obicei și, chiar și fără să-i reamintim, el își pune întrebarea: "De ce nu pot construi un ideal?" De regulă, aceasta este o ocazie pentru introspecție serioasă și muncă ulterioară Este foarte posibil ca unul dintre rezultatele muncii să fie că după ceva timp o persoană va putea reintra în lanțul de niveluri logice și să-și construiască idealul și să se asocieze cu acesta Dacă pacientul încearcă să treacă prin toate aceste niveluri cât mai repede posibil, aceasta indică faptul că nu există nicio muncă interioară Pentru a începe, încercați să mențineți pacientul la fiecare nivel cu întrebări suplimentare, în special întrebări despre gândire, conținut, probleme matizându-l, altfel toate echipamentele se vor transforma într-un tur pietonal Într-un număr de cazuri, o persoană, care a intrat în ideal, experimentează o stare atât de confortabilă, încât încetează să mai vadă toate nivelurile subiacente În acest caz, invitați-l să răspândească această stare în toate domeniile vieții sale - în prezent, viitor, rudelor și prietenilor săi Mai mult decât atât, după aceea, s-ar putea să nu se întoarcă prin nivelurile logice, ci pur și simplu să plece deoparte, să colecteze cărțile și să finalizeze munca la o ascensiune emoțională Ancorați această stare, veți avea nevoie de ea în următoarea lucrare Dacă, după ce a terminat munca, o persoană nu dorește să-ți dea cărți cu numele nivelurilor logice, dă-i-le, pentru că pentru el au deja valoarea ancorelor În practica noastră terapeutică, seturile de carduri sunt schimbate periodic tocmai din acest motiv În timpul lucrului, asigurați-vă că dumneavoastră (sau cu atât mai mult altcineva) nu călcați pe cardurile clientului De obicei, acest lucru nu este posibil într-o practică terapeutică, deoarece sunteți doar dumneavoastră și pacientul dumneavoastră în cabinetul dumneavoastră Cu toate acestea, trebuie avut în vedere că toate formațiunile pe care le creați - fie că este vorba de niveluri logice, cercuri de putere, o linie temporală - sunt spațiul personal al pacientului și numai el are acces la el S-ar putea să fii o persoană nedorită în ei Exemplu: T: Identificați o linie în spațiu care vă atrage într-un fel P : Direct în fața mea, întinzându-se departe de mine T : Vă voi ruga să părăsiți această linie și să așezați aceste cărți pe ea, aproximativ la un interval de un pas P: (Se desfășoară ) T : Stai în fața primei cărți și definește-ți cererea, pentru că, în mare, aceasta este o lucrare de cercetare, un studiu de sine Definiți fie o cerere restrânsă în care doriți să vă folosiți urmează sau fă-l lat Poți explora o problemă, o nevoie de ceva sau pe tine însuți ca persoană P: Vreau să mă explorez T: Stai pe prima carte și descrie acei oameni care te înconjoară, lucruri semnificative, plante sau animale, ceea ce te înconjoară ca persoană P : Obiectele, cred, nu au nicio semnificație specială, dar oamenii sunt de interes T: Ce fel de oameni? Rude, prieteni, cunoștințe, străini, poate va fi necesar să vorbești despre cineva mai detaliat, doar să menționezi pe cineva? P: Familia noastră Tată mamă Sunt înconjurat de oameni cu care trebuie să lucrez, tineri, fiecare are interese diferite, mai ales oameni cu studii tehnice, un pic mecanicist de gândire T; Cum se leagă acest mediu cu Roman? Poți vorbi despre asta nu ca roman, ci ca observator din afară P : Unii sunt bucuroși să mă vadă, iar alții, care depind cumva de mine, nu foarte mult, pentru că îi tratez așa cum cred, nu foarte bine T: Vă voi cere încă o dată să faceți un pas înainte, până unde începe comportamentul (Pacientul face un pas ) Întoarceți-vă pentru a vă înfrunta împrejurimile, poate chiar să vă imaginați pe cei din jur Povestește-ne despre tine: cum te comporți, ce faci în acest mediu? Acțiunile tale între oameni, lucruri, evenimente P: Când mă trezesc, toți membrii gospodăriei sunt încă adormiți Mă pun repede în ordine și merg la afaceri, și trebuie să mă întâlnesc cu acești oameni, să fac ceea ce acum mă simt bine sau profitabil să mă gândesc la îndatoririle mele Încerc să le fac cât mai clar posibil pentru a simți un sentiment de satisfacție Încerc să nu-mi aglomerez mediul cu problemele mele, pentru că ele au destule ale lor eu experimentez dost Bucuria de a comunica cu ei, am mare nevoie de ei, nu-mi pot imagina existența fără ei T: Mai este ceva important în comportamentul tău? P: Nu, acesta este principalul lucru T: Ce fel de comportament ai vrea să ai? P : Bineînțeles, mi-ar plăcea să experimentez mai multă bucurie în general în viață și, comunicând cu anumite persoane, în special T: Bine Apoi facem un pas mai departe, pentru că a trăi mai multă bucurie înseamnă aplicarea unui anumit nivel, nivel de abilitate și oportunitate Acum vă voi cere să vă întoarceți și să vă gândiți la abilitățile și posibilitățile pe care le realizați în comportamentul dvs și la abilitățile și posibilitățile care există, dar rămân nerealizate Poate despre acele abilități și oportunități pe care ai vrea să le ai, dar acum nu sunt P: Vreau să experimentez ceea ce îmi doresc, să realizez ceea ce îmi doresc și să fiu sigur că pot întotdeauna să manifest aceste calități în mine T: Atât profesional, cât și personal Descrieți mai precis abilitățile și abilitățile dvs P: Am multe abilități Pot să gătesc mâncare, în general sunt un bucătar bun T: Care sunt abilitățile și oportunitățile tale nerealizate pe care ai vrea să le realizezi cumva? P: Capacitatea de a învăța limbi străine T: Să mergem mai departe Trecem la următorul nivel - nivelul credințelor și valorilor Ne întoarcem din nou Ce ai putea spune despre credințele și valorile tale care îți definesc cumva capacitățile și abilitățile și se realizează în comportament? Ce este important, ce este valoros pentru tine în ele? De ce esti convins? Poate că există anumite convingeri de care ai nevoie cu adevărat, dar ele nu sunt acolo și nu mai ai nevoie de alte credințe, dar ele rămân P : Convingerea că este necesar să respect oamenii care mă ajută, că în unele cazuri este mai bine să las o persoană în pace T: Poți vorbi despre valorile tale, despre ceea ce este important P : În primul rând, eu însumi sunt valoros Oamenii pe care îi însoțesc! eu în viață, sunt, de asemenea, de interes și valoare pentru mine Unele forme exterioare de auto-realizare, politica și tot ce este legat de ea nu mă îngrijorează foarte mult; Nu am niciun scop să mă realizez în detrimentul altor oameni, acesta este principalul lucru T: Există credințe și valori care rămân neîmplinite pentru tine? P: Nu cred T: Dar convingerile și valorile pe care nu le ai, dar pe care ai vrea să le ai? P: E greu de spus Probabil valoarea familiei sale, care încă nu există T: Următorul pas este nivelul de esență Aici te poți gândi la răspunsul la întrebările: "Cine ești? Cine ești tu ca persoană? De ce ai venit pe acest pământ? Care este sensul vieții tale pentru tine? Care este misiunea ta pe pământ? P : (Pauză lungă ) Sunt o persoană care trăiește și vrea să se bucure de viață Vreau să ofer bucurie oamenilor T : Și acum o să te rog, pe baza a ceea ce ai răspuns aici, să te imaginezi ca fiind ideal, așa cum ai vrea să fii, și să-ți imaginezi literalmente, pe următoarea carte, și cu cât o faci mai detaliat - în plină creștere , fețe de expresie, îmbrăcăminte și așa mai departe, cu atât mai bine Poți descrie această imagine? P : Un bărbat stă în fața mea, la aceeași înălțime ca mine, are o postură dreaptă El stă într-o poziție relaxată Umbra unui zâmbet Mâinile atârnă liber, nu sunt îndoite - nici pe stomac, nici pe spate O persoană doar stă încrezătoare și calmă și nu face nimic Aşteptare T: Îți place această imagine? P : (Râde ) Da, îmi place T: Ar fi interesant să fii în locul lui, să te simți așa? P: Desigur T: Când ești gata, poți păși în această imagine și te poți simți perfect, așa cum vrei să vezi și să simți P: (Face un pas ) T: Cum te simți aici? P: Cu siguranță mai încrezător T: Unde este această încredere? P: Undeva în mijlocul corpului, în regiunea inimii O oarecare lejeritate interioară T: S-au schimbat atitudinile și percepțiile tale? P: Da, cu siguranță Ceea ce mi s-a părut destul de complicat și confuz, are o soluție simplă și elegantă O persoană care stă în acest loc nu își umple capul cu unele lucruri care au chinuit o altă persoană, pentru că le poate face față El nu modelează dificultățile și apoi se luptă cu ele Doar trăiește și se bucură T: Să ne întoarcem și să vedem cum ai venit aici Cum îl vezi de aici, din acest loc? Cum arată comportamentul, abilitățile, valorile, esența ta din punctul de vedere al idealului? Poate s-a schimbat ceva? P : Da, abilitățile se schimbă, sunt mai multe, se răspândesc cumva în lățime și adâncime T: Se observă aici, în cameră, sau este mai înțelegător undeva înăuntru? P : Înțelegerea este în interior, dar în cameră - ca niște cercuri de lumină pe apă T: Bine Vă voi ruga să luați sentimentul care este aici acum și să vă întoarceți, să vedeți dacă se schimbă sau, dimpotrivă, rămâne neschimbat P : (Face un pas la nivelul esenței ) Aici totul este corect (Pas la nivelul credințelor și valorilor ) De bază, ba de bază, convingerile rămân, iar atitudinea față de oameni, desigur, ar trebui corectată T: Știi deja cum să o rezolvi? P: Cred că da (Face un pas la nivelul abilităților și posibilităților ) Abilitățile se schimbă în urma credințelor (Pas la nivelul comportamentului ) Comportamentul meu devine ușor și încrezător Acord mai puțină atenție atitudinii față de ceilalți, iar în raport cu mine dau dovadă de mai multă responsabilitate (Pas la nivelul mediului ) T: Cum s-ar putea schimba mediul tău? P: Serios T: Este suficient pentru tine sau trebuie să-ți spun mai multe? P ; Eu însumi înțeleg ce este în joc T: Bine Acum vă voi cere să ieșiți din această linie, să vă uitați încă o dată la drumul pe care l-ați parcurs, să absorbiți mental cunoștințele pe care le-ați primit, să vă gândiți unde veți avea nevoie de aceste cunoștințe în viitorul apropiat și ce puteți face cu acestea aceste cunoștințe Apoi spune-ți mulțumesc și colectează cardurile Descrierea cu trei poziții Vrem să vă reamintim că în orice interacțiune umană se pot distinge întotdeauna trei poziții Prima poziție este persoana însăși, a doua poziție este adversarul, prietenul, prietenul, dușmanul său, care interacționează cu el Iar a treia poziție este un observator care urmărește din exterior ce se întâmplă în interacțiunea dintre primele două Astfel, putem obține trei puncte de vedere asupra unui eveniment, act, emoție Ideea unei descrieri cu trei poziții este de obicei folosită pentru a rezolva conflictele interpersonale, participanții cărora sunt, respectiv, prima și a doua poziție În același timp, puteți lua atât conflicte pe termen lung, cât și o singură dată, dar mai degrabă furtunoase, provocând un ecou negativ și un demon persoană care se odihnește Când vorbim despre un conflict unic, este clar că are sens să spunem această scenă specială Când vine vorba de un conflict cu o istorie lungă, ne confruntăm mereu cu o dilemă: fie luăm conflictul cel mai apropiat și suficient de puternic ca manifestare a multor ani de dușmănie, fie prezentăm o scenă simbolică care servește ca indicator al întregului conflict de-a lungul multor ani Acest lucru este valabil mai ales pentru situațiile în care conflictul nu este explicit; manifestările sale deschise s-ar putea să nu fi fost niciodată Cu toate acestea, pasiunile fac furie în adâncul fiecărui participant la conflict, dar ele nu izbucnesc dintr-un motiv sau altul (de obicei sociale) Este important să distingem imediat un conflict ritual: acesta poate să nu aibă nicio semnificație negativă pentru participanții săi Cel mai probabil, aceasta este o variantă a unui spectacol de teatru în care sunt doi actori care își joacă rolurile cu ascultare De regulă, un astfel de conflict nu va fi rezolvat Un exemplu în acest sens este relația dintre doi vecini: femeile înjură în fiecare zi timp de zeci de ani, iar când una dintre ele moare, a doua îi aduce flori în mormânt și plânge după ea ca fiind singura prietenă a vieții Este important să vă asigurați că conflictul nu aduce beneficii secundare persoanei care l-a declarat, de la care nu a putut refuza Dacă cererea pacientului poate fi definită prin cuvintele "cum îmi pot zdrobi adversarul", atunci un astfel de conflict, sau mai bine zis, o astfel de aplicație, de asemenea, aparent, nu are sens să fie luate în considerare Scopul tehnicii este de a rezolva conflictul, nu de a ajuta o parte să câștige Trebuie înțeles că este puțin probabil ca victoria unei părți și pierderea celeilalte să ducă la o soluționare a conflictului, cel mai probabil acest lucru va conduce conflictul "sub covor" și îl va salva pentru o situație potrivită pentru răzbunare Descrierea tehnologiei Cereți pacientului, care se află în poziția observatorului (al treilea sau disociat), să vizualizeze interacțiunea primei și a doua poziții a participanților la conflict Puteți folosi scaune pentru asta Oferta de aprovizionare pentru prima și a doua poziție, iar din lateral, privindu-le, imaginați-vă doi participanți la conflict, descrieți-i (posturi, gesturi, voci, ceea ce își spun unul altuia) Încercați să nu faceți descrierea părtinitoare - persoana din a treia poziție ar trebui să fie disociată și neutră Pacientul intră în prima poziție (este în conflict) și își descrie sentimentele, emoțiile, starea El spune cum vede o persoană în a doua poziție, cum o aude, ce cuvinte spune și ce îi răspunde, determină ce este important și semnificativ pentru el, ce se ascunde în spatele comportamentului său în acest conflict Pacientul intră în poziția disociată, lăsând toate sentimentele și emoțiile în scaun în prima poziție Lăsați-l să se "răcească", poate că va trebui să se miște pentru a se disocia complet Apoi invitați-l să intre în a doua poziție, să adopte postura și gesturile celei de-a doua poziții, astfel încât limbajul corpului să sugereze cum se simte persoana în a doua poziție Lasă-l să descrie sentimentele unei persoane aflate în prima poziție - cum este văzută, cum îi sunt auzite cuvintele Determinați ce este important și valoros în spatele acestui conflict, ce poziții apără pacientul Trecerea într-o poziție disociată Este necesar să ne uităm la cei doi participanți la conflict: cum s-au schimbat interacțiunea, posturile, gesturile, cuvintele lor Sugerați ce li se poate oferi ca resursă pentru a pune capăt conflictului O persoană într-o poziție disociată are toate resursele necesare și, prin urmare, poate transmite diferite stări participanților la conflict - calm, încredere sau recomandările sale ca terț Pacientul intră în prima poziţie, primeşte resurse de la observator, vede cum i s-a schimbat starea, atitudinea faţă de a doua poziţie, revine în poziţia disociată Pacientul intră în poziţia a doua, vede cum s-a schimbat conflictul, primeşte resursele necesare de la observator, urmăreşte schimbarea stării sale de sănătate, apoi intră în poziţia disociată O persoană din postura de observator evaluează schimbările în conflict - cât de mult au influențat recomandările și sprijinul său dezvoltarea acestui conflict Dacă este necesar, astfel de cicluri - discuții, recomandări, transferuri de resurse dintr-o poziție disociată cu intrarea ulterioară în prima și a doua poziție - pot fi arbitrar multe O condiție prealabilă este imposibilitatea unei tranziții directe de la prima la a doua poziție și invers Tranziția se realizează numai prin poziția a treia Acest lucru face posibil să nu se transfere emoțiile din prima poziție în a doua sau de la a doua la prima Este necesar ca pacientul să încerce în primul rând să schimbe comportamentul primei poziții, înțelegând ce se află în spatele comportamentului celei de-a doua poziții Acest lucru este important pentru că în viața reală pacientul trebuie să se schimbe Dacă dorește să se schimbe doar a doua persoană, este de fapt imposibil să realizeze acest lucru, deși probabil că este foarte plăcut să observi o astfel de schimbare într-un cabinet de psihoterapie Prin urmare, dacă dorim să obținem un rezultat real, atunci principalele schimbări trebuie să apară în prima poziție, iar pacientul însuși trebuie să înțeleagă cauzele interne ale conflictului Când un conflict ajunge la rezolvare în cabinetul dumneavoastră, este important ca pacientul să aducă această înțelegere și dorință de rezolvare în viața lor Tehnica se încheie atunci când toate cele trei poziții au confirmat sfârșitul conflictului sau slăbirea maximă a acestuia Sensul principal al descrierii în trei poziții este că aveți ocazia să priviți conflictul în căutarea modalităților de a-l rezolva din trei părți ale percepției Deosebit de interesantă este perspectiva din a doua poziție atunci când te bazezi pe credințele și valorile care conduc această a doua poziție în conflict De obicei, înțelegerea convingerilor adversarului din spatele conflictului duce la respectarea poziției celeilalte persoane și, ca urmare, la rezolvarea sau reducerea intensității conflictului Este important să se obțină autonomia și independența fiecăreia dintre cele trei poziții Numai asta va oferi cea mai exactă viziune asupra conflictului Dificultăți Pacientul din poziția a treia îl susține clar pe primul și încearcă să dirijeze acțiunile celui de-al doilea Explicați-i că acest lucru este imposibil În cursul tehnicii, luați deschis partea secundului, mai ales când pacientul nostru este în a doua poziție; încercați să-l faceți să justifice comportamentul persoanei din a doua poziție, adică să încercați să-și egaleze drepturile în această tehnică Un interes similar pentru poziţia a treia se poate manifesta şi în cazul în care o persoană din poziţia de observator refuză să treacă în poziţia a doua, motivând acest lucru prin faptul că acea persoană este un ticălos, ticălos etc O manifestare a interesului poziției a treia poate fi și emoții - lacrimi, tremur Apoi efectuați disocierea cu mai multă atenție, după ce ați încercat deja varianta dublei disocieri: disociați persoana de el în poziția a treia, rugați-i să părăsească acest loc și să vă lăsați acolo - cu lacrimi, tremurând Lasă-l să se descrie Uneori este suficient să transferi o persoană într-un alt loc În unele cazuri, o astfel de disociere eșuează și apoi îi cerem persoanei să se urce pe un scaun, un fotoliu sau chiar o masă În primul rând, din cauza surprizei, o astfel de propunere scoate o persoană din rutina emoțiilor sale obișnuite și o scoate din realitatea conflictuală În al doilea rând, ridicarea deasupra planului conflictului este într-adevăr capabilă să ofere un nou unghi de vedere, care este mai obiectiv În al treilea rând, pacientul începe deja să se teamă de mișcările neașteptate ale psihoterapeutului și încearcă să se controleze Dacă conflictul nu se îndreaptă spre rezolvare, verificați din nou dacă pacientul are dorința de a rezolva acest conflict și are încredere că acesta va fi rezolvat De exemplu, este posibil ca conflictul să fie o modalitate de a vărsa emoțiile negative care se acumulează în altă parte Deci, întorcându-se acasă de la serviciu, o persoană caută unde să se elibereze și pentru aceasta are un conflict constant obișnuit Dacă pacientul care acționează ca observator nu știe ce să ofere, ce să sfătuiască, ce resurse să ofere - Dacă există un conflict, terapeutul îl poate ajuta propunându-i unele dintre opțiunile sale, dar nu impunându-le, întrucât numai pacientul poate ști ce este bine și ce este rău pentru el Dacă în timpul muncii, pacientul din prima poziție este depășit de emoții care dăunează muncii (de exemplu, lacrimile care se transformă în isteric), este important să puteți determina acest lucru și suficient de repede, fără a permite emoțiilor să izbucnească , aduceți persoana în poziția a treia, pentru a-și atinge calmul De obicei, mai târziu, dacă acest lucru reușește, persoana știe bine că plânge doar în poziția sa, iar în poziția a treia lacrimile se opresc, iar în viitor este suficient să ceri persoanei să treacă în poziția a treia, astfel încât lacrimile și emoțiile excesive dispar automat Dar, totuși, va rămâne un nivel crescut de excitabilitate și, prin urmare, este necesar să se acorde timp persoanei să-și revină complet în fire și abia apoi să continue să lucreze Dacă pacientul are un conflict nu cu o singură persoană, ci cu un grup de oameni, atunci a doua poziție poate fi fie întregul grup, fie o persoană - purtătorul de cuvânt al intereselor acestui grup sau cel mai proeminent reprezentant al acestuia Cu ajutorul tehnicii descrierii în trei poziții, este posibil să se rezolve conflicte intrapersonale, iar apoi părți conflictuale ale personalității stau pe scaune, având propriul aspect, propriul caracter și comportamentul lor, dar, de regulă, rezolvăm conflictul unor părți ale personalității folosind tehnica integrării părților conflictuale Exemplu: P: Am un conflict cu șeful meu T: Unde în cameră poți găsi un loc pentru Igor și șeful lui? P: Aici, în fața noastră Șeful stă pe un scaun T: Unde esti? P: Stau în fața lui T: Spune-mi din afară, ce se întâmplă între ei? P: Îi văd vorbind Iată-l pe Igor T: Cum arată, cu ce poartă? P: În formă Pare a fi calm T: Ce mai poți spune despre el? P: Aruncă mâinile Aspecte T: Care este expresia lui facială? P: Calm, concentrat T: Acum descrie-i interlocutorul, șeful P : Este scund, chel, stă la jumătate de tură, pe față sunt astfel de pete roșii T: Există o conversație în curs Cine vorbește și ce se spune? P : În primul rând, Igor îi spune că a fost necesar să-l înlocuiască la serviciu Șeful ascultă Vocile se aud clar Acum șeful este la conducere Situația se încălzește T : Ei bine, acum vă voi cere să luați locul lui Igor, să vă amintiți sentimentele anterioare și să spuneți cu voce tare ce se spune Cum arată această situație din punctul de vedere al lui Igor, cum îl vezi pe șeful tău? Cum arată el, cum arată această cameră în care vorbești? P : Văd un fel de fundal roșcat, este în fața mea T : Are contururi clare? P : Nu, un loc atât de neclar și chel ? Descrieți-vă sentimentele / : Senzație de fierbere în piept, începe undeva adânc și izbucnește T: Bine, ieși din situație, lasă-l pe Igor acolo Toate sentimentele rămân și ele acolo, aici vei obține echilibru / : A ieșit T: Acum intră și stai pe un scaun și privește această situație din punctul de vedere al șefului : Intrat T: Ești sigur? P: Sunt sigur T : Acum, evaluează această situație din punctul de vedere al șefului, poate amintindu-ți tot ce ai trăit pentru această persoană, tot ceea ce simți Poate asta * o persoană te face cumva să-ți pese de autoritatea ta, de înțelegerea ta despre disciplină, de altceva Descrie cum îl vezi pe Igor? / ; Merita asta T: Care? P : A pus piciorul înainte, seamănă puțin cu un mormoloc Încrezător în sine! (Râde ) Zâmbește T: Cum ai aprecia acel zâmbet? P : Probabil că își bate joc de mine Comportamentul lui mă enervează T: Spune-mi, te rog, ce te-a determinat să-i faci asta? P : Cel mai probabil, am vrut să demonstrez cine este șeful din casă T : Subminează în mod constant cumva ordinea și autoritatea ta? P : Nu, dimpotrivă, este disciplinat, poate face orice Dar nu mă tratează la fel ca ceilalți Tot restul, dacă am spus, ascultă, iar el, când este nevoie să asculte, rămâne indiferent Nu-mi place T : Ai mai încercat să-l pui cumva la locul lui? Poate că nu este prima dată? P: Da, nu primul T: Vei continua să pariezi pe viitor? P: Probabil Altfel, cum vor arăta alții atunci? Dacă nu-l pun în locul lui, alții vor începe să se comporte la fel " T: În această situație, te simți încrezător sau nu? P: Nu T: De ce? P: Cred că mulți îl susțin G: Și ce înseamnă - că într-adevăr nu folosești autoritatea sau că se bazează pe reguli reale? II : În primul rând, are un cerc de cunoștințe și mai autoritar decât mine Dar vreau totuși să demonstrez că toți cei din companie vor îndeplini ordinele pe care le dau T: Descrie cum o vezi P : Sta așa: piciorul este ușor înainte, își ține mâinile în față și bate cu piciorul, zâmbetul e urât Aș vrea să nu mai zâmbească și, în general, să zâmbească mai puțin, să se plimbe mai puțin prin companie T: Cum vezi? Contururi, culoare, dimensiunea imaginii? P : Ceva verde, alungit, contururile nu sunt foarte vizibile, deși fața se vede mai mult sau mai puțin clar Sau, mai degrabă, nu toată fața - ochii nu se văd, doar gura T: Îl auzi bine sau are vocea înăbușită? P: Când vorbește, îl poți auzi clar Vocea este, de asemenea, aspră și neplăcută T: Bine, mai este ceva ce ai vrea să menționezi? P: Nu T : Atunci o să vă rog să-l lăsați pe șeful pe scaun, să vă ridicați din nou și să-i scuturați emoțiile Acum priviți conflictul din postura de observator și gândiți-vă ce ar putea rezolva acest conflict? De ce cunoștințe, de ce înțelegere, de ce resurse au nevoie acești doi oameni? P : Probabil înțelegere reciprocă T: De unde ar putea obține această înțelegere reciprocă? P : Poate că trebuie să lucreze îndeaproape împreună, poate să se întâlnească într-un cadru informal T: Ei bine, chiar aici și acum, ce calitate au nevoie, ce proprietate de caracter sau altceva? Spune-mi ca observator P : Calmul nu este suficient pentru amândoi În general, mi se pare că nu se aud, fiecare nu acceptă dinainte ce spune celălalt T: Deci conflictul este în asta? P: Da, da T: Crezi că este posibil să le dăm această liniște, să le adăugăm fiecăruia capacitatea de a se auzi? // Dacă te străduieşti din greu ' Aici și acum posezi această calitate? P: Chiar acum, da T: Ați putea să-l adăugați la părțile în conflict și să vedeți ce se întâmplă? P: Da, voi încerca T: Încearcă să-i calmezi Acum aveți deja o înțelegere a mecanismelor interne ale acestui conflict Apoi vă voi cere să luați una dintre cele două poziții - fie poziția lui Igor, fie poziția șefului său - și vedeți cum arată conflictul în ceea ce privește calmul rezultat P : Intru în poziția lui Igor T: Igor, ai avut liniște sufletească? P: Da T: Cum l-ai luat și unde este acum? P : Este în piept, o astfel de bulă T: Cum vedeți această situație acum? S-a schimbat ceva la ea? P: Da Contururile feței au devenit mai distincte, petele de pe față au dispărut T: Ce s-a mai schimbat? P : Fața lui a devenit mai calmă, buzele i se mișcă uniform, nu face mișcări bruște și mă simt și eu mai calmă T: Din punctul de vedere al lui Igor, cât de oportun este acest conflict? P : Douăzeci la sută, cred că această confruntare internă îmi va fi mai confortabilă decât pierderea unora dintre principiile mele T: Bine Îți voi ruga să-l lași pe Igor acolo unde este acum și să ieși din nou Spune-mi, ca observator, în ce măsură poziţia lui Igor este capabilă să rezolve conflictul? P : Procent cu - T : Privește situația din punctul de vedere al șefului, dar acum având în vedere calmul pe care a primit-o P : (Intră în șeful ) T: Unde este liniștea ta sufletească? P : Este ca căldura - pe tot corpul T : Spune-ne, te rog, cum acum, din punctul de vedere al șefului, se vede această situație Care este prognoza conflictului, dacă ar fi continuat, este important pentru tine? P: Acum, poate, nu știu Anterior, sensul conflictului se simțea mai mult, acum nevoia este mai mică Vreau să-mi ating scopul, dar această dorință nu mai este la fel de puternică ca înainte ? Vă rog să-mi spuneți, înțelegeți motivele care au dus la conflict și ce îl împinge pe Igor la un astfel de comportament? / -Da, înțeleg motivele Acum, mi se pare că aș fi făcut totul altfel T: Cum? P : Să spunem așa: l-aș invita doar și aș vorbi T: Și cum te-ar percepe? P : Mi se pare că dacă l-aș suna eu și aș vorbi cu el, totul ar fi bine Știu că vrea să fie tratat nu ca un șef cu un subordonat, ci ca un tovarăș senior cu un junior T: Și ți se potrivește, de ce ai nevoie? P : Îmi voi păstra și eu calmul în mine atunci T: Ce crezi că îl împinge în conflict? P : Din câte știu eu, Igor este o persoană scrupuloasă când, după cum i se pare, arată nedreptate față de el T : Te voi ruga să pleci, lăsând acolo șeful Ce crezi că a fost interesant în conflict, care este perspectiva lui, cât timp poate să se estompeze și să nu se stingă complet? P : până la T: În opinia dumneavoastră, ce se poate face pentru ca conflictul să dispară și să nu se mai repete? P : Cred că trebuie să se poată prevedea o astfel de situație pentru a nu apărea pe viitor T: Ca observator, ai o asemenea calitate - previziune? P: Da Sunt gata să-l transmit ambelor părți, dar cred că Igor are mai multă nevoie le va oferi să se apropie, să convină sau să se unească pentru a îndeplini niște funcții comune Faceți mâinile să se miște singure, fără acțiunile conștiente ale pacientului Cereți să observați cum se schimbă imaginile părților, senzațiile din mâini și din corp pe măsură ce mâinile se apropie una de cealaltă În momentul în care mâinile sunt conectate sau cât mai aproape posibil, înghețate pe loc, cereți pacientului să descrie ceea ce are ca rezultat: o parte comună sau un acord între două părți existente Apoi lăsați-l să ia ceea ce a primit în sine și să găsească un loc demn pentru asta În momentul luării, cereți pacientului să-și descrie sentimentele Dacă părțile au încheiat un acord, care sunt termenii acestuia? Este necesar să se evalueze ce abilități și oportunități primește pacientul ca urmare a contractului sau a creării unei noi părți, cum îi va schimba acest lucru viața, comportamentul, cum se va schimba atitudinea celorlalți din jurul său, dacă este de acord cu astfel de schimbări Lasă-l să-și imagineze în situații reale în viitor, când această nouă parte îi va determina comportamentul; cum va arăta; cum începe să se simtă Sensul principal al tehnicii este de a identifica intențiile pozitive ale ambelor tipuri de comportament, apariția cooperării între ele Se formează o stare de transă, care este creată datorită dialogului intern, fixând atenția asupra mișcărilor mâinii; se foloseste pozitia persoanei insusi ca observator al ceea ce se intampla in relatia dintre cele doua parti ale sale, functionand separat de el Este mult mai ușor să fiți de acord nu asupra unor tipuri de comportament opuse, ci asupra semnificațiilor lor mai profunde Sunt, desigur, diferiți, dar au neapărat o intenție pozitivă, ceea ce îi face să se respecte reciproc Dificultăți Dacă pacientul începe să-și coboare mâinile, de exemplu, puneți-le în genunchi, fără a finaliza munca, încercați să preveniți acest lucru în toate modurile posibile Daca mainile nu sunt sustinute, sunt mult mai multe miscari pe care se bazeaza unirea celor doi părți Chiar dacă una dintre părți este atât de grea încât mâna în care se află cade, oferiți totuși părțile să converge, străduiți-vă să aduceți mâinile împreună Dacă piesele au motivație, mâinile se vor reuni în continuare, în ciuda faptului că distanța dintre ele poate crește la început Este important să scoți în evidență intenția pozitivă a părților pentru persoană înainte ca părțile să fie evidențiate în palma mâinii tale Apoi, chiar dacă cel puțin una dintre părți începe să obiecteze la intenția pozitivă a celeilalte, persoana însuși acționează ca un avocat pentru a doua parte, argumentând că această intenție pozitivă este cu adevărat importantă pentru el Astfel, o parte poate obiecta față de comportamentul celeilalte, dar nu ar trebui să se opună intenției pozitive pe care o poartă Dacă o parte este de acord cu intenția pozitivă, dar se opune comportamentului celeilalte părți, oferă-i un fel de experiență Poate că acest lucru va schimba comportamentul celeilalte părți Dacă este necesar, puteți face o reîncadrare în șase pași , Dacă părțile sunt gata să converge, dar nu să se unească într-una, tehnica poate fi completată nu prin integrarea părților aflate în conflict, ci prin acordul dintre ele În același timp, contractul este de obicei un acord în baza căruia părțile se angajează să apară la un moment dat pe rând, într-un anumit context - adică își împart sferele de influență pentru a nu interfera între ele Acest lucru este însoțit de ideea unei persoane despre cum se va comporta într-o situație dată și amintirea comportamentului necesar În cazul în care mâinile clientului nu converg sau, dimpotrivă, diverg, încercați cu mai multă insistență să subliniați intenția pozitivă a fiecăreia dintre părți și necesitatea unui contract pentru o persoană ca întreg Cu toate acestea, uneori nu se pot realiza nici integrarea, nici acordul Apoi gândiți-vă încă o dată dacă conflictul interferează cu adevărat cu persoana Dacă, pe lângă două părți, o treime intră în conflict, de obicei acționează ca un aliat al uneia dintre părți, iar apoi aceste două părți pot fi plasate pe o mână Dacă a treia parte este tăgonic față de primele două, va trebui să utilizați o tehnică diferită, fie și doar pentru că o persoană are doar două mâini Dar, într-un număr de cazuri, o astfel de parte ar putea fi izolată, de exemplu, pe genunchi, de unde a început să interacționeze cu alte părți Adesea, pentru a îmbunătăți negocierile, este necesară evidențierea părții neutre Ea va fi judecător în disputa dintre cele două părți Să-i spunem partea înțeleaptă Dacă este nevoie să creați câteva idei noi despre reconciliere, puteți evidenția partea creativă De obicei, aceste părți nu participă direct la conflict, ci servesc doar ca un catalizator al procesului de integrare și, prin urmare, nu sunt incluse în partea generală, ci rămân singure și la sfârșitul muncii sunt preluate de persoană , mergand in locul de pe trupul lui de unde au iesit Uneori este mai convenabil pentru o persoană să rezolve un conflict intrapersonal folosind o tehnică similară descrierii cu trei poziții, adică să-și planteze părțile pe scaune și să negocieze, urmând logica descrierii cu trei poziții În același timp, pe măsură ce acordul crește, crește și se întărește, scaunele se pot apropia unul de celălalt In momentul in care cerem pacientului sa ridice mainile, ridicam si mainile si tinem palmele in aceeasi pozitie Acesta este un pas necesar în ceea ce privește alăturarea, pentru ca persoana să se simtă confortabil, fie și doar pentru că nu este singurul care stă cu mâinile sus Invitând persoana să înceapă negocierile între părți, ne putem uni încet propriile mâini, dând astfel pacientului o comandă inconștientă de a efectua un proces similar cu propriile noastre mâini Dacă pacientul stă cu ochii închiși, atunci la un moment dat vă puteți coborî mâinile, asigurându-vă că procesul de interacțiune între mâinile pacientului a început deja Dacă observați că pacientul încearcă să-și adună mâinile în mod conștient, încercați să-i distrageți atenția de la o astfel de activitate, deoarece este important să obțineți consimțământul la nivel inconștient, iar o astfel de violență împotriva părților nu poate provoca decât agresiunea lor una față de cealaltă şi spre rezultatul obţinut cu o asemenea violenţă Îmbinarea mâinilor ar trebui să fie o continuare a ecologiei interne Exemplu: P: Îmi ajut rudele, deși nu-mi place T : Vă rog, pe cât posibil, să înțelegeți conflictul, să evaluați singur care este opoziția celor două componente ale conflictului, ce se manifestă pe de o parte, ce este pe de altă parte, ce este pentru a ajuta rudele și ce înseamnă să se oprească Amintește-ți diferitele momente din viața ta care au condus la dorința de a ajuta (pot presupune că aceasta a fost funcționarea comportamentului unei părți), apoi a trecut ceva timp, condițiile s-au schimbat, iar dorința de a ajuta a dispărut, a fost înlocuită printr-o cu totul altă dorinţă P: Da, a fost T: Intră în tine și caută acea parte a personalității tale care dorește să te ajute în continuare Încearcă să-l cauți în tine și să înțelegi unde se află P : În inimă în stânga T: Dacă această parte ar avea orice formă, dimensiune, aspect, cum ar arăta? P : Pe o față alungită, pe o caricatură T : Încercați să stabiliți contact cu această parte și adresați-i o întrebare, la ce bine vrea să vă facă oferindu-vă să ajutați rudele? P: Ea vrea să păstrez o relație bună cu ei T: Mulțumește-i pentru asta și întreabă-o ce crede ea că este valoros pentru tine pentru a păstra relații bune cu rudele tale De ce este acest lucru important pentru tine, de ce este important? P : Este legat de armonia mea interioară T: Cu armonia ta interioară? Mulțumim părții pentru această dorință Vă rugăm să căutați cealaltă parte responsabilă pentru refuzul dvs de a ajuta Unde este ea? P: Este situat în zona gâtului T: Dacă ar avea orice formă, culoare, aspect, cum ar putea arăta? P : Afară, este ca o pată T: Încearcă să stabilești contactul cu ea, să stabilești interacțiune și să pui întrebarea: ce bine vrea să-ți facă, susținând în tine dorința de a refuza să ajute rudele? P: Ea vrea armonie pentru mine și familia mea T : Adică vrea și ea armonia ta, dar deja armonie pentru tine și pentru familia ta Mulțumește-i pentru asta Și acum îți voi sugera să ridici și să întinzi brațele astfel încât palmele să fie ca niște solzi, iar coatele să nu stea pe un suport Distanța dintre mâini este determinată în mod arbitrar, afișați ambele părți în palmă Ei își vor alege singuri mâinile Piesele își pot schimba aspectul atunci când ies Când sunt pe palme - descrie-le: cum sunt, cum le simți? P : Am două ouă în palme - roșu și albastru T: Care ou este responsabil pentru ce? P : Oul roșu este responsabil pentru dorința de a ajuta, cel albastru este responsabil pentru dorința de a refuza ajutorul Altfel sunt la fel Atât ca formă, cât și ca greutate T: Încearcă să intri mental într-una dintre ele și să privești de acolo la mâna opusă, la oul opus Ce este? P : Am intrat pe albastru, e mai frig T: Priviți oul roșu din el, stabiliți: este clar vizibil? Gândiți-vă: oul albastru știe despre intenția pozitivă pe care roșul o poartă în sine, că îți dorește confort interior? P: Știe despre asta și este în acord cu dorința de confort, dar nu în acord cu comportamentul Oul roșu de pe mâna opusă s-a micșorat T: Poți să ieși din acest ou - intră mai întâi în tine, evaluează dacă, din punctul tău de vedere, oul roșu a scăzut cu adevărat, sau este doar cel albastru? P: Da, într-adevăr T: Acum intră în oul roșu și "privește prin ochi" la cel albastru Este oul roșu conștient de intenția pozitivă a oului albastru? P Da T: Și acceptă? Oul roșu este de acord cu această intenție? P: Nici nu vrea să accepte comportamentul, dar acceptă intenția T: Bine Poți să ieși din nou din ou, să intri în tine și să te uiți la aceste două ouă pe care le ai în mâini Și încearcă să le explici că conflictul lor interferează cu tine și, de fapt, cu ei înșiși, deoarece conflictul interferează cu manifestarea intențiilor lor pozitive Încercați să determinați dacă sunt gata să devină mai aproape unul de celălalt, dacă sunt gata să fie de acord Încearcă să-l înțelegi după cum te simți în mâinile tale Au avut dorința de a se îndrepta unul spre celălalt? P: Nu, nu sunt încă pregătiți T : Acum este important să înțelegem dorința mâinilor - ele pot converge, pot rămâne pe loc, se pot dispersa Încercați să înțelegeți intențiile fiecărei mâini P : Mâna stângă vrea să se deplaseze spre dreapta, dar mâna dreaptă nu vrea să se îndrepte spre T: Adică dreapta nu caută să coopereze, dar stânga este pregătită? Le poți oferi câteva opțiuni, poate câteva beneficii din cooperarea lor, în primul rând pentru tine, deoarece acestea sunt părțile tale și rezultatul este direct legat de viața ta Poate că sunt gata să nu se unească, ci să fie de acord? P: Sunt gata să negocieze G: Sunt ei gata să definească clar ce factori vor duce la funcționarea uneia sau alteia părți, sunt gata să convină să nu interfereze unul cu celălalt în anumite circumstanțe? Și lăsați-i să discute condițiile pentru acțiuni comune: când care dintre ei joacă pe scenă De asemenea, vă vor oferi informații în ce condiții aceasta sau acea parte va funcționa, va apărea acest sau acela comportament L: Au împărțit sferele de influență T: Spune-mi, poate au mai rămas niște zone, alte condiții pe care nu le-au discutat? Invitați-i să decidă totul acum, astfel încât să existe cât mai puțină incertitudine posibil P: Ei au decis totul T: Cum arată acum? Sunt oarecum diferiți unul de celălalt? P: Doar la culoare Au devenit de aceeași dimensiune T: Bine, cred că ar trebui să fii de acord cu ei Lasă părțile, lasă-le să-și găsească locul în corp În timp ce pleacă, poți pune întrebări acestor părți, oferindu-le situații reale din viața ta viitoare, pentru a înțelege cât de bine s-au înțeles între ei P: Totul este bine T : Deci, mulțumesc tuturor părților care au participat la lucrare, mulțumesc Tehnica de schimbare a convingerilor Credințele unei persoane sunt o structură conservatoare complexă care se schimbă cu mare dificultate Cu toate acestea, adesea ele stau la baza problemelor unei persoane și a problemelor de un asemenea nivel care o fac pe o persoană să apeleze la un psihoterapeut, deoarece nu este în stare să le facă față singur În același timp, de obicei, o persoană nu își dă seama că propriile sale convingeri devin problema lui, ceea ce o adaptează necorespunzător în lumea din jurul său și, adesea, când începe să înțeleagă acest lucru, dilema se dovedește a fi extrem de gravă: lăsați totul așa cum este sau te schimbi serios Și nu trebuie să certați pacientul dacă l-a ales pe primul Chiar și atunci când este gata să schimbe vechile credințe cu altele noi, trebuie să înțelegem că apărările interne ale obișnuinței sunt probabil să fie de partea vechii credințe, iar munca va fi cu greu ușoară Sta o credință roi are propria sa istorie, a fost cândva utilă și a fost creată ca reacție la un eveniment din lumea înconjurătoare sau are caracterul unei credințe de familie; multe abilități și oportunități, stereotipuri de comportament și chiar mediul unei persoane se bazează pe el, iar întregul ego va trebui schimbat în timpul muncii și după aceasta Numai perspectivele pozitive serioase pot stimula o persoană la o astfel de muncă Descrierea tehnologiei Etapa pregătitoare În etapa pregătitoare, trebuie colectate următoarele informații: I Credinta nedorita Descoperim cum o persoană își prezintă credința Adesea, aceasta este o imagine, privind la care subiectul spune cu încredere: "Sunt convins de asta!" Într-o astfel de prezentare a unei credințe, ne interesează conținutul (imaginea) și submodalitățile acesteia II credinta dorita Aceasta este o nouă credință, nu există încă, dar trebuie să ghicim ce conținut va avea III Orice indoiala Nu ne pasă de conținutul îndoielii, ceea ce contează sunt submodalitățile sale Când informațiile despre aceste trei puncte sunt colectate, puteți trece direct la tehnică Acum mai detaliat despre întrebările puse în etapa pregătitoare Limitarea credinței Rugați pacientul să decidă de ce credință ar dori să scape Încercați împreună cu el să definiți această credință cât mai precis posibil, folosind întrebări clarificatoare: cum reprezintă pacientul credința în experiența sa subiectivă, care sunt submodalitățile credinței? Noua credinta Concomitent cu identificarea credinței limitative, determinăm și credința care ar trebui să apară în schimb Asigurați-vă că această credință I - J a fost prezentat în termeni pozitivi, fără negativi Cele două credințe sunt mai degrabă definite în perechi, astfel încât să fie antagonice, reciproc negative O nouă credință declară mai des o credință într-o nouă abilitate decât o stare de "îmi pot menține greutatea" mai degrabă decât "sunt slabă" Determinați cum va fi reprezentată credința în experiența sa subiectivă, folosind aceleași sisteme de reprezentare ca și în credința limitativă Îndoială Sugerați să vă gândiți la orice îndoială reală care există în acest moment Tema sa nu contează, doar definiți submodalitățile Analiza contrastului submodalităţilor Identificați diferențele submodale dintre credință și îndoială De regulă, ar trebui să se identifice submodalitățile critice, adică submodalitățile, a căror modificare schimbă semnificativ percepția unei credințe Verificați pe rând fiecare submodalitate din lista dvs de diferențe pentru a vedea care dintre ele sunt cele mai eficiente pentru a transforma credința în îndoială După ce ați verificat o submodalitate, resetați-o înainte de a verifica următoarea Identificăm - submodalități critice, pe care le vom modifica mai întâi Verificarea mediului Invitați pacientul să-și imagineze modul în care noua credință îi va schimba viața, cum vor reacționa alții la astfel de schimbări, cât de mult i se va potrivi noua stare Verifică mult mai atent, pentru că este o transformare profundă Schimbare de credință Traducerea credinței nedorite în îndoială Invitați pacientul să-și prezinte credința nedorită Lăsând conținutul său neschimbat, cereți să transformați credința nedorită într-o îndoială prin schimbarea submodalităților critice identificate la pasul De exemplu, dacă cele mai puternice două diferențe au fost luminozitatea și distanța, sugerați să mutați imaginea credinței mai departe și să o faceți întunecată Este chiar de dorit să suprasolicitați submodalul - imaginea se transformă într-un punct întunecat îndepărtat, conținutul său nu mai este vizibil Modificarea conținutului îndoielii Profitând de faptul că conținutul imaginii este aproape imposibil de distins (orice imagine poate fi presupusă), sugerați înlocuirea conținutului vechi cu conținutul noii credințe Traducerea îndoielii în convingere Invitați pacientul să schimbe submodalitățile în sens invers, adică să readucă poza la locul inițial, cu aceleași caracteristici, dar cu conținut nou Asigurați-vă că procesul este complet Verificare Invitați pacientul să se gândească la o nouă credință sau la situații în care ar trebui să apară Calibrați reacția rezultată Dacă pacientului i se cere să se gândească la o credință veche, aceasta apare adesea în submodalități de îndoială Sensul principal al tehnicii este preluat din înțelepciunea lumească: pentru a schimba o credință, o persoană trebuie să se îndoiască de ea, deoarece este imposibil să schimbi o credință, să o distrugi, să o distrugi, dar atunci când o persoană începe să se îndoiască de ceva , se desparte destul de ușor de îndoielile tale Prin urmare, sarcina noastră este să facem o persoană să se îndoiască de credința sa anterioară și apoi să îi oferim o nouă credință care să o înlocuiască, pe care o reparăm Dificultăți Una dintre principalele dificultăți este capacitatea unei persoane de a prezenta credințe sub forma unei anumite imagini vizuale De obicei, pentru a face acest lucru, vă puteți oferi să vă imaginați o situație în care această credință s-a manifestat cel mai clar Criteriul va fi convingerea interioară a unei persoane că această imagine este corectă, că așa ar fi trebuit să se întâmple Adesea, credința că o persoană dorește să se schimbe poate fi submodală la îndoială, deoarece dacă a decis să o schimbe, atunci se îndoia deja de oportunitatea acesteia Prin urmare, submodalitățile unei credințe date nu sunt întotdeauna bune pentru * convingerea vogo De ce are nevoie de o nouă credință, de care se va îndoi și el? Și apoi, pentru control, cereți-i persoanei să-și imagineze o altă credință în care este absolut sigur și nu o va schimba Pe exemplul unei astfel de credințe se verifică submodalitățile credinței În plus, puteți bănui că credința anterioară este o submodalitate a indezirabilității, caz în care testați orice credință de dorit pentru a identifica submodalitățile acesteia Pentru a identifica submodalitățile îndoielii, este de asemenea util să luăm mai multe îndoieli pentru a le compara submodalitățile, deoarece uneori pacientul în loc de îndoială dă ceva de care este convins intern De exemplu, o femeie spune: "Mă îndoiesc că soțul meu va aduce acasă un salariu", când de fapt în spatele acestei îndoieli se află încrederea bazată pe experiența personală O astfel de îndoială nu poate decât să ne încurce planurile Când munca cu credințe este finalizată, este important să spunem ce abilități și oportunități vor veni împreună cu noua credință, cu ce comportament vor fi exprimate și cum se vor schimba mediul persoanei și relația sa cu acest mediu datorită noului credinta Cu alte cuvinte, trebuie să lucrăm prin întreaga piramidă a nivelurilor logice, care depinde acum de noua credință În principiu, această tehnică se bazează pe tehnica swing, dar există o convenție Este extrem de dificil să schimbi convingerile, uneori aproape imposibil, așa că sunt necesare unele soluții Ocolul folosit în această tehnică este foarte simplu, este luat din viața unei persoane Pentru a nu crede în ceva, o persoană trebuie mai întâi să se îndoiască de convingerea sa și abia apoi poate renunța la el Din câte este sigur, nu va refuza niciodată Dificultatea poate consta în faptul că, pentru ca o credință să o elimine pe alta, ele trebuie să fie direct opuse Dacă nu există o astfel de opoziție, există întotdeauna șansa ca vechea credință să rămână pașnic coexistând cu cea nouă Uneori este nevoie de mult timp pentru a scoate la iveală contrariile Pe de o parte, la muncă acest lucru este mai bine pe măsură ce procesul a început, pe de altă parte, submodalitățile de persuasiune vor fi modificate Cum detectăm credința? Aproape niciodată o persoană nu vine la tine și îți spune că are o convingere și vrea să o schimbe De obicei, în cursul unei conversații folosind Meta Modelul, identificăm problema unei persoane și începem să înțelegem că problema se bazează pe convingerile sale În continuare, invităm persoana să se gândească la credința pe care ne-a prezentat-o și ne gândim dacă putem ocoli credința, dacă nu putem atinge nivelul credințelor și să încercăm să lucrăm la nivelul abilităților și capacităților Dacă nu putem, pronunțăm această credință, stabilim disponibilitatea de a o schimba Când apare o astfel de pregătire, începem această tehnică Dacă pacientul spune: "Nu, această credință este importantă pentru mine și voi rămâne cu ea", asta este, tehnica nu va fi eficientă Pacientul trebuie să fie conștient că credința este problematică pentru el, trebuie să fie gata să o schimbe Dacă efectuați o analiză de contrast a submodalităților, este mai bine să faceți acest lucru cu o imagine de persuasiune Astfel, începem să zdruncinam credința Este posibilă o reacție defensivă Pentru a începe să lucrați cu credințe, trebuie mai întâi să le pregătiți (precum și persoana însuși) pentru acest lucru La prima sesiune, o astfel de muncă nu ar trebui să fie efectuată încă, deoarece persoana nu este încă pregătită Exemplu P: Sunt vinovat în fața mamei ' : De unde știi asta? P : O jignesc, iar ea îmi arată asta T: Imaginați-vă-o aici acum Încearcă să vezi o mamă care îți arată ego-ul P: Bine T : Nu doar că ea o demonstrează - ești sigur de asta, asta e important P : Mă văd împreună cu mama Parcă mă micșorez Mama este încrezătoare Se vede mai luminos, mai clar Imaginea este mare, voluminoasă, aproape de mine T: Există sau nu un fundal? P: Nu văd Doar ceva neclar, mă văd bine pe mama și pe mine Și silueta ei este mai clară T: Ce fel de persuasiune vrei în schimb P: Nu stiu Este mai bine să spui: "Am dreptate în relația mea cu mama" T: Ce ți-ar plăcea să vezi într-un tablou nou, un nou tablou de credință numit "Sunt drept cu mama mea"? P : Vreau să mă văd strălucitor, și mama așa cum este Extindeți umerii, ridicați capul, astfel încât mersul va fi mai încrezător T : Acum am nevoie de ceva care, în general, probabil nu are nicio legătură cu aceste imagini, credințe și dorințe Sunt interesat de ceea ce te îndoiești în prezent Permiteți-mi să vă explic: s-ar putea să vă îndoiți dacă va ploua astăzi sau nu Îndoială reală, care poate să nu aibă nicio legătură cu evenimentele descrise, dar există o singură condiție: trebuie să te îndoiești cu adevărat P: Există o îndoială T: Ce P: Mă îndoiesc că voi cumpăra lapte astăzi T: Potrivit P: De ce râzi? Avem astfel de lapte - doi la sută, uneori vii, dar nu mai este acolo Mă îndoiesc dacă voi avea timp sau nu voi avea timp să cumpăr T: Ei bine, bine Chiar esti in indoiala? P: Da T : Imaginează-ți cum cumperi lapte și îndoiește-te de asta P : Văd o vânzătoare și lapte Poza este mică, slabă, departe de mine T : Acum o să vă rog să oferiți o imagine a primei credințe, nu există alte imagini aici P: Da, am făcut-o T : Vă sugerez să mutați această poză, să o reduceți în dimensiune, să o faceți mic, similar cu îndoiala dvs cu privire la cumpărarea laptelui P : A devenit la fel de întunecată, mică Și nu îmi simt obligațiile față de mama T: Fă-l și mai mic, mai departe, mai întunecat, astfel încât să nu fie clar ce este înfățișat pe el P : Aproape s-a transformat într-un punct întunecat T: Deci, nu numai condamnarea anterioară, ci orice poate fi descris acolo? P: Da T : În acest întuneric, îmi propun să schimbi ceea ce se arată în imagine - imaginea veche în cea nouă Îți amintești ce este în noua imagine? P: Da Știu că există o imagine nouă, deși nu o pot vedea T : Acum măriți această imagine cu conținut nou, fă-o mare, strălucitoare, pune-o în fața ta Oferă-i calitatea să se uite la ea și să spună: "Sunt convins de asta" P : Văd o imagine în care sunt strălucitoare, mare, iar acum mama scade, devine mai estompată T: Ești mulțumit de această imagine? P : Nu, probabil este mai bine ca dimensiunea și luminozitatea să fie aceleași Fiecare ar trebui să aibă propria viață și nimeni nu este de vină pentru celălalt T: Amintește-ți vechea ta credință P: Nu-mi amintesc Pe măsură ce a intrat într-un punct întunecat, a dispărut T: Imaginează-ți cum o nouă credință îți va schimba viața Ți se va potrivi totul? P: Am făcut-o Totul e bine Programare liniară Tehnica de programare liniară este utilizată atunci când o persoană declară o alegere între două opțiuni ca fiind o problemă Obligatorie este dorința unei persoane de a face o alegere, deși acum se află între două scaune, aplecându-se mai întâi de unul, apoi de celălalt: de obicei ambele alegeri au avantaje și dezavantaje Sarcina noastră este să oferim pacientului să ajungă în starea de alegeri FACE și să le evalueze avantajele și dezavantajele nu din punctul de vedere al prezentului în viitor, ci să evalueze starea ca a avut loc și pe baza acesteia, comparați care stare este de preferat pentru a ajuta pacientul să facă alegerea corectă Descrierea tehnologiei Determinați cele două opțiuni pe care le are pacientul Asigurați-vă că opțiunile se exclud reciproc și că nu pot fi combinate Rugati pacientul sa gaseasca un segment in spatiul camerei dumneavoastra, la capetele caruia ar putea fi plasate aceste optiuni Desigur, acest segment este construit pe podea Prin îndepărtarea alegerilor unul față de celălalt, se poate presupune cât de diferite sunt acestea și cât de mult se opun Oferiți-vă să descrieți segmentul, să indicați culoarea, forma, lățimea, volumul și alte caracteristici ale acestuia Cu alte cuvinte, este important să facem din segment o realitate a procesului nostru Invitați persoana să stea în punctul de pe segment în care, în opinia sa, se află în prezent între alegeri Lasă-l să determine de ce alegere este mai aproape Invitați-l să se asocieze pentru a descrie senzațiile pe care le trăiește în această poziție Să le evalueze calitatea, localizarea și să spună dacă există un avantaj de a fi între două alegeri Cereți persoanei să întoarcă spatele celei mai îndepărtate alegeri și să înceapă să se îndrepte încet spre ea, observând cum se schimbă senzațiile pe măsură ce se apropie Punctul final al segmentului este starea în care alegerea a fost deja făcută în favoarea acestei opțiuni Pe măsură ce progresezi, pacientul vorbește despre sentimentele sale Asigurați-vă că nu își evaluează progresul către alegere în funcție de niște markeri cu care a marcat capetele segmentului, ci se mișcă în funcție de senzații și se oprește doar atunci când propriile senzații îi spun că a intrat în starea acestei alegeri, că a făcut o alegere Fiind în punctul alegerii făcute, pacientul își evaluează starea actuală, își dă seama ce avantaje primește în acest caz și ce a pierdut, ce nu a realizat, ce i-a părăsit viața El își evaluează și sentimentele Invitați persoana să treacă într-o poziție disociată, să se scuture de senzații, să revină la o stare neutră Când vezi că a reușit, roagă-l să intre din nou în punctul de pe segmentul de la care a început mișcarea Când pacientul începe din nou să se asocieze cu starea inițială, asigurați-vă că starea este aceeași din care a început prima mișcare către unul dintre punctele de alegere și numai atunci când această stare devine similară, invitați-l să întoarcă spatele celuilalt alegere și începeți să vă îndreptați spre ea Mișcarea ar trebui să fie lentă, cu o descriere a schimbărilor de stare Pacientul realizează o alegere în funcție de senzațiile interne și își evaluează din nou starea, considerându-se acum ca o persoană care a făcut o altă alegere; își evaluează prezentul, ce a câștigat, ce a pierdut, precum și sentimentele sale Pacientul trece apoi într-o poziție disociată și încearcă să ajungă la o stare neutră Invitați pacientul să stea în mijlocul segmentului, astfel încât capetele liniei să fie situate pe părțile laterale ale acestuia Rugați-l să-și imagineze firele de cauciuc care vin de la capetele segmentului și sunt în mâinile lui Să evalueze tensiunea acestor fire, tragerea cu care îl atrag către una sau alta dintre alegeri; lăsați-l să se miște în direcția în care tracțiunea este mai puternică, echilibrând treptat tensiunea După ce pacientul echilibrează pofta, cereți-i să-și reevalueze poziția între cele două opțiuni și să determine tendința actuală El trebuie să tragă el însuși concluziile necesare pentru viața sa viitoare La sfârșitul lucrării, pacientul adună markerii cu care a marcat capătul segmentului, colectează mental segmentul în sine și își mulțumește pentru munca depusă Sensul principal al tehnicii este de a oferi unei persoane posibilitatea de a privi alegerile viitoare din punct de vedere viziune asupra fiecăruia dintre ei - ca și cum această alegere a fost deja făcută, și priviți asociativ, urmărindu-și propriile senzații, emoții, sentimente Dificultăți Este posibil ca alegerea efectivă a pacientului să nu fie aceea de a alege prima sau a doua opțiune, ci de a o alege sau de a o lăsa așa cum este Este posibil ca acesta să încerce din toate puterile să nu facă o alegere, întrucât această stare inter-opțională este optimă pentru el și este îngrijorat de pierderile care vor urma în cazul uneia dintre cele două alegeri Acest lucru trebuie luat în considerare în fiecare caz și, dacă presupunerile dvs se dovedesc a fi corecte, atunci această tehnică este deja sortită eșecului în avans, deoarece alegerea nu este deloc asumată și este nedorită Ca urmare a tehnicii, pacientul nu face de obicei o alegere finală, ci determină doar tendința și ar trebui să fie deja pregătit pentru un astfel de rezultat Sarcina noastră este să-i oferim informații suplimentare în ceea ce privește consecințele alegerii și nu să-l forțăm să facă această alegere Dacă pacientul refuză să intre în una dintre opțiuni, acesta este dreptul său; încercați să aflați de ce ia o astfel de decizie și dacă aceasta înseamnă că alegerea a fost făcută în favoarea unei alte opțiuni Dacă da, atunci tehnica poate fi finalizată, dacă nu, află ce-l face să păstreze alegerea pe care nu și-o dorește ca opțiune pentru viitor Poate fi necesar să treceți la o tehnică diferită care funcționează cu convingerile pacientului În ultima etapă a lucrării, când pacientul ține în mâini fire de cauciuc, poate fi întrebat: "Care este sensul acestei pofte pentru una sau alta alegere? Cum pot aceste opțiuni să fie utile reciproc și ar putea fi combinate pentru a crea o opțiune comună care să însumeze avantajele și să reducă dezavantajele fiecăreia dintre ele? În timpul acestei tehnici, poate apărea o oarecare rezistență a pacientului, deoarece, prin prezentare pentru noi problema alegerii, el asteapta un sfat de la noi, si nu o oferta de a lucra cu un psihoterapeut Prin urmare, ne îndepărtăm ușor de oportunitatea de a sfătui ceva și de a invita pacientul să-și înțeleagă starea interioară și să-și evalueze propria dorință pentru unul sau altul tip de alegere Exemplu: P : Am un angajat care nu mi se potrivește Vreau să-l dau afară și nu îndrăznesc T: Vă voi ruga undeva pe jos să vă imaginați un segment care, în opinia dumneavoastră, ar simboliza această stare de "conducere" și "nu conduce" "A conduce" și "a nu conduce" sunt capetele polare ale segmentului, iar restul decalajului sunt gândurile tale Selectați oricare doi marcatori și marcați cu ele capetele segmentului P : Aleg un segment în centrul camerei T: Unde este "conducere" și unde este "nu conduce"? P : A conduce - pe stânga, nu a conduce - pe dreapta T: Este mai bine dacă această linie este cumva evidențiată pentru tine Segmentul poate avea o culoare, dimensiune, formă P: Este un fel de dreptunghi stând drept, plat ca un perete Are margini foarte clare, uniforme, zece centimetri înălțime, îmi imaginez foarte clar, dar nu are culoare Este ca un plexiglas gros care este așezat pe o masă pentru a-și păstra suprafața T: Te rog spune-mi unde crezi că te afli acum în acest dreptunghi, unde este relația ta între aceste concepte - "a conduce" și "a nu conduce" P: Chiar aici (Arând spre un punct de pe linie ) T: Bine Îți voi cere să stai aici și, din punctul de vedere al acestui loc, să descrii atitudinea ta față de angajatul tău, ce simți pentru el și ce ai vrea să faci P : Sentimente aproape de furie: muștele încep să zboare în fața ochilor mei, triplă în ochi, în general, starea de fi agresiune fizică Când intră în cameră, îmi ia mare efort să nu mă apropii de el și să-l sparg în cap cu un obiect greu, simt aproape ură Și în același timp, când mă uit la el, mi se face un fel de milă cu semn rău Cred că are unele probleme, dar nu se poate controla Milă la nivel de dispreț T: Îți voi cere să descrii sentimentele pe care le trăiești chiar acum P : Acest sentiment este foarte aproape de inima mea, acum îmi bate repede, apoi se micșorează cumva Simt o tensiune foarte puternică în membre, mai ales în mâini, chiar îmi strâng pumnii Poate special pentru autocontrol, pentru a nu face nicio mișcare agresivă T: Bine Vă voi ruga să lăsați acest sentiment pe segment și să ieși singur din linie P: Bine (Ieșire din linie ) T: S-a schimbat această linie într-un fel? L : Se pare că aici a apărut o umflătură, ca o para, așa umflare, avionul a dispărut T: Ce înseamnă asta? P : Este un astfel de cheag, concentrarea tuturor sentimentelor mele negative T: Dar, cu toate acestea, nu se ajunge la negativism extrem, nu-i așa? P: Nu, nu T: Deci, ai două stări polare, ele pot duce la unele decizii Acum vă sugerez să alegeți stâlpul în care doriți să mergeți Ce soluție vrei să încerci mai întâi pe tine? P : Poate că acesta, "nu conduce", pentru că locuiesc cu el de doi ani, nu îl conduc, și mi se pare că acesta este un stâlp cu totul familiar T: Nu Intrarea în punctul extrem este o stare în care alegerea "de a nu conduce" este în sfârșit făcută și deja în trecut P: Am înțeles T: Vă sugerez să reintroduceți punctul de pe segmentul în care vă aflați acum Redă cum te simți în legătură cu alegerea de a "conduce sau nu conduce" și revine încet la alegerea "a nu conduce", urmărind cum se schimbă sentimentele tale pas cu pas P : (Începe să se miște ) Sentimentul neplăcut se intensifică, nu vreau să merg mai departe T: Bine Ieși din segment, aruncă toate sentimentele P: (Intră într-o poziție disociată ) Da T : Și acum intrați din nou în punctul de plecare, mutați-vă spatele la o altă alegere - "conduceți", urmăriți creșterea sau scăderea sentimentelor Poate vei avea senzații noi P : (Intră în segment și se mișcă cu spatele la altă alegere Ajunge la ea ) Sunt senzații normale Nu există furie anume, este confortabil Abcesul s-a deschis, încă doare, dar înțelegi deja: nu se va înrăutăți T: Ei bine, această stare ți se potrivește mai mult decât cea cu care ai început? P : Se potrivește mai mult, pentru că, luând o astfel de decizie, înțelegi: ura mea pentru el va trece Într-un cuvânt, dacă scap de el și nu mai fiu într-o stare de iritare și ură permanentă, atunci nu-i voi face nimic rău Și așa simt că pot să-l desprind, să-l umilesc, să-l jignesc Am o mulțime de opțiuni administrative și alte opțiuni pentru a face asta Nu-mi respect angajatul si pot sa-l jignesc foarte tare, altfel ma voi desparti de el si ma voi calma T: Bine Te voi ruga să ieși, lăsându-ți starea aici, mai uită-te la această linie: s-a schimbat sau a rămas la fel? P : Și-a pierdut conturul, practic a plecat - înțeleg că am luat o decizie T: Poftim Acest lucru completează munca noastră Scoateți marcajele, mulțumiți-vă pentru decizie Construirea unei cronologie Construirea unei linii temporale este o reprezentare vizuală de către o persoană a amintirilor sale dintr-o perioadă de timp diferită în spațiul din jurul său În acest concept, două categorii filozofice se ciocnesc - timpul și spațiul Se dovedește că toate amintirile și ideile despre viitor sunt codificate de o persoană într-un mod foarte specific folosind submodalități, iar secvența de codificare poate avea atât valoare diagnostică, cât și terapeutică Din punct de vedere diagnostic, ne poate interesa ce perioade din viața unei persoane sunt cele mai importante și pe care, dintr-un motiv sau altul, încearcă să nu le observe și chiar să le elimine Pe ce perioadă de timp - trecut, prezent sau viitor - este mai concentrat și mult mai mult În scopuri terapeutice, această tehnică este utilizată cu succes atunci când o persoană are probleme cu planificarea, memoria scurtă, greșeli repetitive ("a călcat din nou pe aceeași greblă"), există ambiguitate, neclaritate a viitorului, incapacitatea de a-și aminti trecutul și alte solicitări care altfel se referă la categoria de timp Un interes deosebit este utilizarea cronologiei pentru a crea amintiri false care pot fi folosite pentru a scăpa de amintirile adevărate Această tehnică este folosită rar și nu va fi tratată în acest manual Descrierea tehnologiei Invitați persoana să găsească o acțiune sau un eveniment care are loc zilnic și care nu are nuanțe emoționale: spălarea, spălatul pe dinți, deschiderea unei uși, mersul cu liftul și multe altele O altă condiție importantă este repetarea evenimentelor pentru o perioadă lungă de timp și continuarea repetării acesteia în viitor și pentru o perioadă lungă de timp Să presupunem că o persoană alege să se spele pe dinți Roagă-l să-și amintească cum s-a spălat pe dinți în această dimineață Precizați unde a apărut imaginea acestei amintiri, în ce loc din spațiu, la ce distanță de persoană Cereți să descrieți această imagine, modalitățile ei Cereți pacientului să-și amintească (sau să-și imagineze) cum s-a spălat pe dinți ieri Aflați submodalitățile imaginii emergente Apoi pune întrebări despre cum s-a spălat pe dinți în urmă cu două zile, o săptămână, o lună, trei luni, șase luni, un an, trei ani, cinci ani, zece ani și așa mai departe - în măsura în care persoana are capacitatea de a tine minte În același timp, nu uitați să definiți submodalitățile imaginilor Pune întrebarea: "Cum se va spăla pe dinți mâine?" Definiți imaginea emergentă în funcție de aceleași submodalități care au apărut în trecut Apoi începe să întrebi cum se va spăla pe dinți în două zile, într-o săptămână, două săptămâni, o lună și așa mai departe, folosind aproximativ aceleași intervale de timp pe care le-ai mutat înapoi în timp De fiecare dată, cereți să comparați submodalitatea imaginii emergente cu cea anterioară Întrebați cum își imaginează el acest proces în acest moment În primul rând, acordați atenție prezenței unei stări asociate sau disociate Conectați imaginile rezultate cu linia dorită Aceasta va fi cronologia umană Sensul principal al tehnicii este manifestarea legăturilor temporale ale pacientului în spațiul care îl înconjoară După ce le identificăm, putem face presupuneri despre modelele de gândire ale unei persoane, pe baza cărora își imaginează viața, își amintește trecutul și prezice viitorul Dificultăți Uneori pacientul spune că ideile lui sunt limitate de pereții camerei în care se află Prin urmare, pentru comoditatea și fiabilitatea materialului primit, invitați persoana să meargă mental dincolo de sediul și să folosească să folosească tot spațiul posibil pe care și-l poate imagina În unele cazuri, pacienții își arată înclinațiile estetice și încep să atârne imagini precum picturile într-un muzeu Acest lucru trebuie anticipat, așa că întrebați mai clar: "De unde a apărut această imagine?" În același timp, urmăriți cu atenție direcția privirii care apare ca răspuns la oferta dvs de a vă aminti sau de a vă imagina următoarea perioadă de timp Dacă la început privirea este îndreptată către un loc, iar apoi persoana începe să privească pereții, tavanul sau un alt loc din spațiu, specificați exact unde a apărut imaginea Uneori, acest lucru se datorează faptului că pacientul vrea să pară mai bine terapeutului, să se străduiască să-și câștige respectul, dar nu știe cum să facă acest lucru, pentru că nu înțelege condițiile jocului Și apoi își stabilește propriile condiții, propriile reguli, sub care încearcă să se potrivească cu impresiile care apar în el Nu fi surprins dacă la spatele pacientului apar o serie de imagini - acest lucru poate fi cu adevărat Este interesant de urmărit locația liniilor Cel mai adesea, liniile de timp tind spre litera engleză V; Pentru dreptaci, trecutul se întinde la stânga și în sus, iar viitorul la dreapta și în sus, iar cu cât mai aproape de azi, cu atât imaginile sunt mai mari, mai luminoase și mai clare De regulă, submodalitățile trecutului și viitorului sunt semnificativ diferite Acest lucru este, de asemenea, în concordanță cu materialul pe care îl obținem în studiul modelelor oculomotorii Amintiți-vă că imaginile vizuale ale amintirilor apar din stânga sus, iar construcțiile vizuale (imaginile viitorului) - de sus și în dreapta Cu toate acestea, o litera V clară apare rar, mai des liniile au o direcție diferită, uneori radical diferită de cea tipică De exemplu, o linie dreaptă este definită ca o linie temporală, care include o persoană; de obicei în prezent și în fața lui este trecutul, iar în spatele lui este viitorul sau invers Acest lucru indică concentrarea unei persoane asupra vremurilor sale, iar tinerii sunt mai predispuși să se concentreze asupra viitorului, atunci când viitorul este în fața ochilor lor, iar pentru persoanele în vârstă - concentrați-vă pe trecut Există o modalitate destul de simplă de a analiza cronologia Ceea ce intră în câmpul vizual direct al unei persoane îl interesează și stă la baza vieții sale Ceea ce depășește câmpul direct, merge la periferie sau chiar în spate, unde nu le poate vedea, indică de obicei că momentul nu este de interes pentru o persoană și, uneori, chiar neplăcut pentru el: acesta este un mod de a împinge neplăcut amintiri din viață Prin urmare, dacă pe linie apare un salt brusc în lateral, aceasta indică de obicei că au fost provocate niște experiențe neplăcute Și invers, când linia se îndoaie brusc mai aproape de mijloc, putem spune că această perioadă a fost plăcută și interesantă pentru el Acest lucru se întâmplă de obicei cu amintirile din copilărie De exemplu, o persoană își amintește cine și-a periat dinții Tragem o linie și deodată apare o amintire adevărată: în acea zi, când el, un copil de cinci ani, a învățat să se spele pe dinți și să pună pastă, era vreme însorită Și această imagine diferă brusc în submodalități de toate cele anterioare și foarte adesea se află direct în fața unei persoane, deși logica mișcării și dezvoltării submodalităților a fost complet diferită Acest lucru sugerează că starea emoțională a pacientului ne-a schimbat linia Prin urmare, atunci când îi cerem unei persoane să găsească un fel de memorie, pe baza căreia vom începe să construim o linie, îi cerem să găsească exact starea lipsită de emoție O versiune interesantă a liniei, când liniile trecutului și ale viitorului merg una lângă alta, aproape una de alta Mai mult, submodalitățile lor sunt similare, iar pacientului îi este greu să înțeleagă unde este imaginea trecutului, unde este imaginea viitorului De foarte multe ori, când vorbești cu el despre viața lui, înțelegi că persoana pare să fie într-o zi, toate zilele sunt asemănătoare între ele și cu greu le distinge, orientând prost unde sunt trecutul și viitorul Astfel de linii pot fi găsite la alcoolici Pentru unele chipuri, linia timpului nu poate fi distinsă Acest lucru este extrem de rar, iar dacă eliminăm erorile în executarea tehnicii, poate exista o singură explicație Se compune din următoarele Timpul liniar este tipic pentru țările civilizate cu cultură occidentală Este important pentru o persoană ceea ce a fost - ieri, ce se va întâmpla mâine, oamenii își planifică clar timpul, știind dinainte ce eveniment se va întâmpla Dar există o altă organizare a timpului - așa-zisul timp arab, când o persoană nu este afectată de civilizație și de natura care o înconjoară, lumea din jurul său îl influențează mult mai mult decât el însuși Dorința de a face planuri îi este străină, chiar nu își amintește cu greu când și ce i s-a întâmplat Diferite fapte din viața popoarelor puțin civilizate pot servi drept exemplu Este suficient să ne amintim de filmul despre Crocodile Dundee Eroul filmului l-a întrebat pe lider când s-a născut, iar liderul a răspuns: "Toamna" Aceasta este singura cronologie existentă De obicei, absența unui calendar este un simbol al unui astfel de timp neliniar și înseamnă că nu este nevoie să-l structurați Unul dintre acești pacienți a venit la noi pentru o programare și nu a reușit să-și creeze propria cronologie De fiecare dată când s-a asociat cu orice timp care i-a fost oferit și ca răspuns la întrebarea directă a terapeutului: "Care ar fi linia timpului dacă timpul ar putea fi transformat într-o linie?", a răspuns, întinzând brațele: "Timp? Iată-l, peste tot în jurul nostru, nu poate fi o linie " Acesta este un răspuns foarte tipic și, după ce l-am primit, ne-am dat seama că ne confruntăm cu o "pepiță" în ceea ce privește organizarea timpului său Exemplu: T : Vă sugerez să vă amintiți o acțiune pe care o efectuați în fiecare zi Există astfel de lucruri P : Mă trezesc, merg la toaletă, mă spăl, mă bărbieresc, mă spăl pe dinți, iau micul dejun T: Din această listă pe care ați identificat-o, alegeți o acțiune care ar trebui repetată în fiecare zi, literalmente aproape de la naștere, cel puțin din copilărie și, poate, va continua până la bătrânețe Și în al doilea rând, această acțiune nu ar trebui să fie colorată emoțional P : Mă spăl pe dinți - asta se întâmplă în fiecare zi și fără emoție T: Sunt de acord Deci te speli pe dinți Vă voi pune întrebări și vă voi cere nu atât să le răspundeți, cât să vă prezint ceea ce vă întreb și, în al doilea rând, să urmăriți unde apare această imagine Gândiți-vă cum v-ați spălat pe dinți astăzi Unde a apărut imaginea? P : Am văzut poza chiar în fața mea, la distanță de braț T: Bine Gândește-te cum te-ai spălat pe dinți ieri P : Poza este mai mică și este situată în stânga T: Unde este imaginea de ieri în raport cu cea de azi? Cu ce altfel este diferit de azi? P: Poate e puțin mai departe, mai puțin luminos, mai slab G: Să mergem mai departe Gândiți-vă la cum v-ați spălat pe dinți acum o săptămână P : Aceeași poză, poate nu atât de luminoase, dar cam la aceeași distanță de ieri, chiar mai în stânga, mai mică, mai estompată T: Bine, să ne imaginăm spălandu-vă pe dinți acum o lună P: Puțin mai departe, chiar mai puțin luminos și chiar mai mic T: Da Să mergem și mai departe, acum un an Nu neapărat în aceeași zi, ci aproximativ P : Poza este departe, mică, cu greu distingeți ce este pe ea T: Imaginați-vă că vă spălați pe dinți acum doi ani P : Este chiar mai departe, chiar mai mic T: Și acum trei ani? P : În spatele precedentului, foarte mic, nu se vede aproape nimic T: Cum te-ai spălat pe dinți acum cinci ani? P : Chiar mai departe, aproape la obiect T: Care este cea mai îndepărtată idee pe care o ai despre această activitate? P: Am șapte sau opt ani Foarte departe și doar un punct T : Acum nu vom merge în trecut, ci în viitor, imaginați-vă cum vă veți spăla pe dinți mâine * P: Imaginează-ți T: De unde a venit poza? P: Sus T: Cum este diferit de azi? P : M-am mutat în sus, dar în rest totul este la fel T: Cum te vei spăla pe dinți poimâine? P: Poza este puțin mai sus și mai departe, nu la fel de strălucitoare T: Ce zici într-o săptămână? P : Imaginea s-a mutat și mai sus și mai departe, reduceți la dimensiune, luminozitatea este puțin mai mică T: În două săptămâni? P : Se deplasează în aceeași direcție, în sus și la dreapta Se micșorează mai lent decât imaginile din trecut T: Într-o lună? P : Am construit un lanț: într-o lună, șase luni, un an Lanțul merge la dreapta și în sus Imaginile sunt reduse, își pierd luminozitatea, dar culorile din ele sunt păstrate T: Cât de departe poate merge viziunea ta asupra viitorului? P: De de ani T: Unde este poza cu tine spălându-te pe dinți la de ani? P : Acolo, la nivelul tavanului, în dreapta Mic, cam de dimensiunea unei cutii de chibrituri, întunecat, dar se vede totul T: Comparați imaginile din trecut și din viitor în perechi Ieri- ra - mâine, acum o săptămână - peste o săptămână P : Pozele din trecut sunt mai mici, mai departe, imaginea se estompează mai repede Reimprimare Traducerea literală a termenului "reimprinting" înseamnă "re-imprinting" Cu alte cuvinte, o anumită experiență este atât de imprimată în psihicul uman, încât devine baza acțiunilor, acțiunilor, atitudinilor și stereotipurilor sale Pentru a transforma radical aceste aspecte ale vieții, este important să reimpărtăm care stă la baza unor astfel de manifestări de viață Termenul de "amprentă" a fost introdus pentru prima dată de psihologul animalelor Konrad Lorenz, care a studiat comportamentul rățuștelor nou-născute El a observat că rățușca începe să-și considere mama și modelul ca primul obiect în mișcare pe care îl vede În realitate, o rață își vede mai întâi mama, dar în experimentele lui Konrad Lorenz, el a putut vedea multe obiecte diferite și a fost interesant să urmărești un stol de rătuci tabărând în jurul pantofilor lui Lorenz, deoarece acesta este primul lucru pe care l-au văzut O rață a observat o minge de tenis și abia mai târziu, când a crescut și a devenit drac adult, a ignorat rațele, dar s-a cățărat cu sârguință pe toate obiectele rotunjite O amprentă este altceva decât o experiență timpurie care se generalizează pe întreaga viață ulterioară a unei persoane și determină dezvoltarea acesteia Acesta este un fel de fundație pe care se construiește construirea vieții oricărei creaturi - atât rățușcă, cât și umană Tehnica reimprimarii poate fi folosita foarte des Principalele indicații pentru aplicarea acestei tehnici sunt evenimente recurente din viața unei persoane, un sentiment intern de repetare a situației și rolul pe care acesta îl joacă în acestea și multe altele, inclusiv boli psihosomatice și orice simptome corporale De regulă, reimprimarea se face folosind metafora liniei de viață a unei persoane, care în NLP se numește în mod obișnuit linie temporală, deși diferă de linia temporală descrisă mai sus și este asociată cu interpretarea amintirilor și reprezentărilor unei persoane în spațiu Vom descrie cum este construită o astfel de linie temporală la începutul acestei tehnici În viitor, îl puteți aplica și altor tehnici, deoarece este o metaforă convenabilă pentru crearea diferitelor stări de viață umane în spațiu Descrierea tehnologiei I Invitați pacientul să găsească în spațiul cabinetului dumneavoastră o linie care să i se potrivească din punct de vedere al prezentării propria viata Principalul lucru este că el determină locația și direcția acestei linii Invitați-l să-l raporteze la viața lui și să determine punctul de naștere, punctele prezentului și direcția viitorului Cereți să descrieți această linie, corelând-o cu evenimente reale - segmente din viața voastră Acest lucru se face de obicei de la naștere până în prezent și în viitor, dar orice succesiune este posibilă Întrebați ce culoare este tipică pentru această perioadă, forma liniei, volumul, materialul din care este realizată, alte caracteristici Astfel, pacientul își descrie viața segment cu segment, transferându-și calitățile în expresie simbolică liniei Astfel, până la sfârșitul descrierii, avem o reprezentare metaforică a vieții umane Din acest moment, linia poate fi folosită în mod repetat pentru diferite tehnici Pacientul intră în linie în prezent și își descrie starea la un moment dat Dacă senzația care îl îngrijorează nu este prezentă în acest moment, după ce descrie linia din punctul de vedere al prezentului (și se poate dovedi a fi diferită de cea din poziția disociată), cereți-i să treacă puțin în trecut și uită-te acolo pentru ultimul moment când acesta a avut o avere; lasa-l sa se concentreze asupra propriilor sale perceptii kinestezice Când omul îl găsește, remediați senzațiile sau ancorați-le Pacientul se deplasează încet de-a lungul liniei din ce în ce mai adânc în trecut, concentrându-se pe propriile senzații și așteptând ca undeva aceste senzații să se intensifice În acele momente în care senzația se intensifică, întreabă-l unde, la ce oră, la ce vârstă a început să rezoneze senzația, ce memorie se află în spatele acestei rezonanțe După aceea, lăsați-l să meargă repede mai departe Dacă rezonanța este foarte puternică, atunci la început persoana trece de acest punct și abia apoi începe descrierea Pacientul nu trebuie să stagneze mult timp pe punctele cu probleme, deoarece acest lucru îi reduce resursele Deci este vorba de prima rezonanță (de obicei aceasta este vârsta de până la șase ani sau chiar perioada prenatală, starea embrionară) Adesea, acest punct poartă o puternică sarcină negativă kinestezică În plus, pacientul simte că astfel de senzații dispar După ce a lăsat linia într-o poziție disociată, pacientul descrie situația care a fost un declanșator pentru el și sugerează ce trebuie făcut în această situație Aici este posibil să se folosească diferite tehnici NLP, dar cel mai des este folosită descrierea cu trei poziții, deoarece de obicei un conflict interpersonal acționează ca o amprentă a problemei, din care pacientul nostru, de obicei din cauza vârstei sale, nu a putut ieși învingător, iar acest lucru i-a determinat comportamentul timp de mulți ani Într-adevăr, o parte a unei descrieri cu trei poziții poate fi chiar un copil nenăscut, un făt și, pe de altă parte, o mamă sau un tată care, de exemplu, nu își dorește un copil Un astfel de conflict este extrem de greu de identificat, dar nu este neobișnuit Pe lângă descrierea cu trei poziții, este posibil să se introducă resurse în acest punct, ceea ce este necesar mai ales dacă conflictul și situația conflictuală nu sunt clarificate și nu este clar ce se află în spatele creșterii accentuate a sentimentelor negative Pot fi folosite Tehnica de vindecare rapidă a fobiei și orice altă tehnică NLP pe care o considerați potrivită pentru rezolvarea situației După ce situația este rezolvată, o persoană cu emoții pozitive, pe care le primește ca urmare a rezolvării unei probleme vechi, se mișcă din nou în asociere de-a lungul liniei de la trecut prin prezent către viitor Trecând prin punctele de rezonanță, fie nu mai simte efectul de a conține o problemă în ele, fie transformă ceva El vine în prezent și apoi face câțiva pași în viitor, ca și cum ar fi fixat rezultatul obținut în viitorul apropiat și ar evalua cât de eficient s-a schimbat comportamentul său, cum se raportează alții la acesta - adică se realizează verificarea ecologică și aderarea la viitor afară folosind linia timpului Dacă totul i se potrivește, el poate trece de la viitor la poziția disociată, poate ajunge în prezent, se poate asocia din nou cu linia în prezent și, din nou, mai detaliat, mai încet, să meargă din prezent în viitor, fixând rezultatele obținut Dacă totul îi convine, părăsește linia, strânge marcajele, își mulțumește și acesta este sfârșitul tehnicii Sensul principal al tehnicii este identificarea primei experiențe, datorită căreia pacientul și-a creat stereotipul nefericit de viață După ce a lucrat prin această experiență, el creează un nou stereotip Dificultăți Când reimprintați, este important să luați în considerare faptul că, de obicei, este nevoie de mult timp pentru a lucra Un proces care durează o oră sau mai mult nu este neobișnuit pentru această tehnică Prin urmare, terapeutul trebuie să aibă timp liber, deoarece cea mai mare cantitate de timp va fi cheltuită pentru rezolvarea memoriei problematice Și dacă ați ajuns deja în acest punct, atunci nu aveți dreptul să întrerupeți tehnica; este de dorit să o aducem la capăt în cadrul acestei sesiuni, fără a amâna pentru cele ulterioare Insistați pe o descriere detaliată și detaliată a liniei, a tuturor părților și componentelor sale Cu cât linia este descrisă mai detaliată, cu atât este mai fiabilă pentru pacient, cu atât este mai ușor să-și reprezinte viața pe ea Vă reamintim că linia în sine este spațiul personal al pacientului și nu aveți dreptul să călcați pe ea Chiar și trecerea peste ea trebuie făcută cu mare grijă și numai atunci când este necesar Când experiența devine foarte intensă la un moment dat în timp ce trece de-a lungul liniei de la prezent la trecut și pacientul îngheață în ea fără a merge mai departe, are sens să-l aduci într-o poziție disociată în afara liniei, chiar dacă trebuie să recurgi cu o oarecare forță, de exemplu, luați sub cot și trageți din linie Este foarte important ca pacientul să fie conștient de faptul că există două poziții O poziție - asociată - aparține doar liniei În același timp, pe linie, poate fi asociat cu orice eveniment din viața lui Pentru aceasta, pentru fiecare eveniment există un anumit punct, dar restul spațiului este o poziție disociată, unde nu există loc pentru sentimente, emoții, unde există doar un observator "rece", evaluator, rațional Această diviziune între asociat și disociat pozitiile de baie ajuta de obicei in cazul experientelor prea intense Dacă pacientul nu poate găsi chiar prima experiență în timp ce merge de-a lungul liniei temporale, îl puteți invita să o parcurgă din nou, mai încet, încercând să ancorați senzațiile kinestezice pe care persoana le experimentează în prezent; în timp ce joci ancora, ghidează persoana de-a lungul liniei timpului în trecut Este posibil ca persoana să nu fi ajuns chiar la prima experiență Să presupunem că se află în perioada prenatală, iar el a ajuns doar la copilăria timpurie și, argumentând că este imposibil să-și amintească restul, părăsește linia Mai întâi, invită-l să ajungă la momentul nașterii, nu încercând să-și amintească nimic, ci bazându-se pe senzații de rezonanță Dacă a ajuns la naștere, dar nu a primit o intensificare a senzațiilor, atunci are sens să-l scoți din linie și să-i transmită ideea că există o perioadă în viața unei persoane când nu s-a născut, dar de fapt deja există Această perioadă este de aproximativ nouă luni Invitați-l să vizualizeze acest segment din exterior și să intre în orice loc din el pentru a explora perioada prenatală Pacientul intră în punctul de segment ales de el Asigurați-vă că limbajul corpului este pentru făt, nu pentru adult Dacă se întâmplă acest lucru, cereți pacientului să se miște în perioada prenatală, căutând evenimentul care a dat senzația dorită Dacă nu, probabil că va trebui să apelezi la o altă tehnică Cu toate acestea, o astfel de soluție este rară, deoarece, așa cum am spus deja, indicația pentru această tehnică este repetarea evenimentelor și, cel mai probabil, senzațiile se vor întrerupe în mai multe locuri Dacă în cursul muncii ți se pare că nu ai ajuns la prima experiență, amprentă, ci te-ai oprit la una ulterioară, dar pacientul nu găsește nimic mai devreme, încearcă să lucrezi cu această memorie În primul rând, acest lucru va oferi pacientului încredere în etapele ulterioare de lucru, iar la reimersare, în următoarea ședință, este foarte posibil să găsiți o amprentă, deși nu Este posibil să fi făcut o greșeală în lecturi și experiența cu care lucrezi să fie amprenta Acest lucru poate fi determinat doar printr-un mod psihoterapeutic experimentat Când examinăm trecutul în căutarea unei amprente la o vârstă fragedă, pot apărea două condiții Una dintre ele este mai intensă, dar mai târziu în timp; al doilea este mai puțin intens și mai aproape de naștere Și, firesc, se pune întrebarea: "Care dintre aceste două stări ar trebui considerată o amprentă și care ar trebui rezolvată?" Decizia este cel mai adesea luată individual, deși, de obicei, o stare anterioară ar trebui elaborată în conformitate cu legile amprentei Este posibil ca al doilea să fi fost deja o combinație de nu unul, ci mai mulți factori traumatici și, prin urmare, să fie simțit mai puternic Pentru a da un exemplu, să presupunem că din prima, cea mai timpurie stare, o persoană a suferit un sentiment de pasivitate în diferite situații de viață, iar mai târziu, într-o altă situație de viață, a început să se simtă ca o victimă Acestea sunt două stări destul de apropiate, dar pot exista separat și, lucrând doar prin pasivitate, vom reduce cu siguranță durerea celei de-a doua stări Va trebui să lucrăm prin sentimentele victimei data viitoare, pentru că din acest al doilea punct și mai departe în viață aceste stări - pasivitatea și sentimentul victimei - merg mână în mână, iar imprimarea unei singure stări va duce la scăderea problema, dar nu la dispariția completă a problemei Dacă la întoarcere pacientul nu are suficiente resurse interne într-un anumit caz pentru a o schimba, el poate părăsi linia, se poate întoarce prin poziția disociată în momentul amprentei - în momentul în care a simțit că conflictul s-a rezolvat și el însuși un castigator; intra din nou acolo; primiți această resursă a victoriei și treceți pe linie, asociativ, din nou până în prezent Acum, în locul celui problematic, pe linia lui a apărut un punct resursă, pe care îl poate folosi în continuarea lucrărilor cu linia temporală Apare întrebarea: de unde poate obține pacientul resursa? Cronologia este un depozit de resurse Dacă le organizezi, obții următoarele: Din trecut - în experiența reală a unei persoane există întotdeauna momente în care a fost puternic, hotărât, persistent etc Dintr-o poziție disociată, ar trebui găsit acest punct pe linia timpului - va diferi în culoare, luminozitate sau ceva de genul altfel - și să pășească în ea (să fie asociat cu memoria de resurse din trecut) în căutarea resursei necesare Lăsați pacientul să determine după senzațiile din corp unde se manifestă și se acumulează senzația de resursă Apoi poate fi transferat în acel moment al vieții în care este nevoie de o astfel de resursă Din viitor - dacă utilizarea tehnologiei implică faptul că o persoană va deveni puternică, hotărâtă, persistentă etc , atunci aceste calități există deja pe linia viitorului, prin urmare, pot fi luate de acolo în modul descris în paragraful anterior Dintr-o poziție disociată - folosind crearea de cercuri de putere Liniile de salvare ale părinților sau ale altor persoane Liniile de viață ale părinților sunt vizualizate convergând în punctul concepției, liniile altor persoane pot merge una lângă alta fără a se intersecta cu linia pacientului (aceasta din urmă este rar folosită) Chiar dacă pacientul neagă că a fost ceva bun în viața lui, el are întotdeauna două resurse universale standard: Concepție și Naștere Acestea sunt resursele câștigătorului și este important să îi explicăm pacientului semnificația înainte de a se asocia cu aceste puncte de pe linie În momentul concepției, se dovedește a fi un descendent al celei mai active celule masculine care a câștigat o cursă în care nu au existat locuri secunde, la momentul nașterii - s-a născut un bărbat, deși i-a fost greu, el era sub presiune, a fost împiedicat să se miște, dar a reușit să depășească aceste obstacole Exemplu: P : Mi-e teamă să decid singur ceva, mi-e teamă să-mi asum responsabilitatea pentru o afacere T: Îți propun următoarele: în această cameră, găsește o linie pe care să-ți proiectezi viața, diverse evenimente, episoade P: Această linie este în fața mea, merge de la stânga la dreapta T: Vă voi ruga să marcați pe el cu markere punctele de naștere, prezentul, direcția viitorului P: Am notat T: Descrie linia, corelând diferite segmente de pe linie cu diferite perioade din viața ta P: Linia este dreaptă De la naștere până la culcare până la șapte, este verde, iar culoarea verde este mai groasă la început și mai aproape de școală - mai palid La șapte ani, am fost la școală - începe un amestec de roșu, galben, maro, albastru, negru Ele apar și dispar; aceasta continuă până la vârsta de paisprezece ani A apărut o culoare gri, merge până la vârsta de optsprezece ani - o perioadă nu foarte plăcută Și de la optsprezece până în prezent - roz T: Care este linia de la prezent la viitor? P : Pe viitor, linia este verde, asemănătoare cu cea care a fost în copilărie, după naștere T: Ai descris culorile, dar formele? P : Această linie, lată de aproximativ de centimetri, se întinde pe podea, are margini uniforme T : Îți voi cere să intri în punctul prezentului și să te gândești la teama ta de a fi responsabil pentru orice afacere Prin ce semne determinați că o aveți, cum o simți? P : Apare în acele momente când trebuie să iau un fel de decizie de care depinde viața mea viitoare și viața celor din jurul meu Aceasta nu este neapărat o decizie de referință: de exemplu, nu pot accepta o invitație de a vizita fără a mă consulta cu soțul meu T: Căutați situația imediată în care s-a manifestat frica de responsabilitate Descrieți cum se simte în corp? P: Este în corpul tău Corpul este ca vata, este greu să miști chiar și un braț sau un picior, este ceață în cap T: Vă rog să vă amintiți acest sentiment Acum îți voi sugera să te întorci spre trecut și, păstrând acest sentiment, sau cel puțin amintirea lui, să treci încet în trecut, dar mai întâi ascultă te comporti parcurge-ti cu grija viata, o poti face cu ochii inchisi sau deschisi Vei trece prin anii vieții tale cu unicul scop de a simți unde și la ce vârstă se va intensifica această senzație, unde senzația ta interioară și ceva din exterior vor rezona Numiți aceste locuri și mergeți mai departe fără să vă opriți, și așa mai departe, mai departe Este clar? P: Da Am fost T: Du-te înapoi, derulând evenimente, timpi P: Da T: Cât este ceasul? P: Paisprezece ani Cunoștință nefericită cu băiatul T: Bine, mergi mai departe P: Zece ani scena de familie T : Treci, mai departe P: Șapte ani Am încercat să aduc acasă o pisică G: În continuare P : Un fel de senzație ascuțită Am trei sau patru ani T: Mănâncă mai devreme P : Există deja lumină, strălucitoare Nu cred că există altceva T: Ieși din linie, te rog (Pacientul iese ) Povestește-mi despre povestea care s-a întâmplat la vârsta de trei sau patru ani P : Sentimentul este în general ascuțit, dacă se poate numi așa am slăbit Apropo, am uitat să spun: am tensiune arterială scăzută T: Ce sa întâmplat atunci? P : Aveam probabil trei sau patru ani, mai degrabă aproape de trei T: Ce era acolo? Ce eveniment? P : Acolo era ca o stâncă Nu am avut timp să înțeleg ce s-a întâmplat T: Deci, unde este el pe linia noastră? Acum o să te rog să intri în el pentru a-ți aminti situația: ce fel de eveniment a fost, după care a început senzația ta Pregătește-te și intră în linie la punctul de pauză De îndată ce înțelegi ce este, ieși imediat P : (Face un pas ) Știu (Iese ) T: Ce este acest eveniment? P: Am fost cu bunica Probabil s-a jucat, s-a răsfățat, iar bunica era supărată pe mine Și deodată i s-a făcut rău Și-a strâns inima, s-a rezemat de perete, chiar mi s-a părut că a început să se scufunde Mi-a fost groaznic de frică, am țipat Cum s-a terminat, nu-mi amintesc T: Acum sunteți în rolul de observator și consilier Cum crezi că s-a terminat totul? P: Probabil bine Bunica este încă în viață Au trecut mai bine de douăzeci de ani T: Încearcă de aici, din poziția observatorului, să privești scena cu bunica și fata Cum arată de aici? Unde este fata, unde este bunica? Descrie ce se întâmplă P : O fetiță, în sarafan, cu codițe, aleargă în jurul bunica ei, și încearcă să o prindă Râde în hohote Bunica este supărată Aici bunica o apucă de piept și începe să se așeze pe canapea Fata, speriată, aleargă la ea Și știi, mi se pare că bunica se preface T: Îți sugerez să intri acum la bunica pentru a înțelege cum a fost totul în realitate Simțiți-vă ca o bunica care își urmărește nepoata neliniștită P : Da, nu simt niciun disconfort E un truc să prinzi nepoata T: Iesi din nou de pe linie, simte-te ca un observator Scopul nostru este ca nepoata să înceteze să-i fie frică Suntem aici pentru a o scuti de frica ei Cum să o facă? P : Trebuie să-i spui fetei că bunica s-a făcut și totul este în regulă cu ea T: Transmite aceste cunoștințe fetei într-un mod convenabil pentru tine P : I-am trimis-o ca căldură din inimă T: Uite, ea a înțeles? P: Da Nu se mai teme, ci urmărește cu interes când bunica ei îi dezvăluie trucul T: Intră fata, verifică cum se simte P: (Intră ) Simte entuziasmul, dorința de a-și depăși bunica și bucuria continuă T: Cu aceste sentimente, vă rog să vă întoarceți și să treceți de-a lungul liniei către prezent Stabiliți cum apar acum punctele care au rezonat pe drum aici P : Merg pe linie, și totul este calm T: Când ajungi în prezent și dacă devii interesat dar, poți merge în viitor, presupunând cum se va schimba viața ta Stabilește unde vor fi utile noi senzații și abilități noi P : (Prezentul trece, face câțiva pași în viitor ) Îmi plac sentimentele mele T : Îți propun să ieși din linie, să te întorci în prezent și să mergi din nou din prezent în viitor, dar mai încet, bucurându-te de el P: Sunt bine cu asta T: Ieși afară, vezi dacă linia s-a schimbat după călătoriile tale P : Acum este totul verde, verde suculent Asta e bine T: Adună marcajele și absorbiți linia și noile cunoștințe Mulțumește-ți pentru munca pe care ai făcut-o Strategii de psihoterapie folosind NLP Pentru sedintele psihoterapeutice, NLP poate fi folosit atat separat, cat si in combinatie cu alte metode si tehnici de psihoterapie Nu există contraindicații pentru NLP, este utilizat cu succes chiar și atunci când se lucrează cu tulburări psihotice, cu femei însărcinate, cu persoane care au suferit recent intervenții chirurgicale, accidente vasculare cerebrale și altele asemenea - unde anumite metode de psihoterapie pot fi contraindicate Ecologia psihologică internă pe care NLP o pune în prim-plan stă la baza aplicării sale conștiincioase în rezolvarea diverselor probleme Dorinta declarata Refuzul specialistului de a se amesteca în rezolvarea problemelor pacientului contribuie și la faptul că subiectul își rezolvă tocmai propriile probleme, și nu pe cele pe care i le-a impus psihoterapeutul Desigur, fiecare specialist are propriile trucuri, strategii și metode preferate Începând psihoterapia cu un pacient nou, într-o conversație, pe lângă ascultarea atentă și interogarea, lucrăm cu tulburări metamodel, găsim puncte problematice, încercăm să deslușim încurcătura de probleme pe care ne-a adus persoana respectivă, după niveluri logice Și în funcție de nivelul logic alocat problemei, căutăm apoi tehnica adecvată: ne va permite să facem față cutare sau cutare solicitare Dacă problema este simplă, de exemplu, este o fobie sau o alergie cu un alergen cunoscut, atunci poate dura o singură ședință sau puțin mai mult pentru a o rezolva, dar în viitor vom șlefui doar rezultatele muncii noastre în prima sesiune Dar, de obicei, cererea pacientului este multifațetă și afectează diverse domenii ale vieții sale Acesta este ceea ce ne face să căutăm abordări diferite Nu problema în sine este importantă, ci starea pacientului Dacă este alert, activ, serios, trebuie să se lucreze imediat cu el folosind tehnici de nivel de credință și valori Dar, de obicei, un pacient vine la noi într-o stare de resurse foarte scăzute Apoi ne conectăm cu atenție, stabilim un raport și oferim tehnici care nu numai că ar trebui să ajute persoana, ci să-i trezească resursele și încrederea în terapeut și în psihoterapie în sine Tehnici pentru generatorul de comportament nou, cercuri de putere, ancorare și, uneori, doar o conversație terapeutică în care pacientul reușește să vorbească, problema lui este clarificată și reîncadrarea este efectuată pot servi unor astfel de obiective Și numai atunci când se stabilește încrederea și pacientul este pregătit să meargă mai departe, trecem la intervenții serioase În acest ghid, am descris tehnici la nivelul practicienilor NLP, dar chiar și acestea reprezintă un set destul de complet de tehnici potrivite pentru rezolvarea cererilor de diferite niveluri și direcții Dacă ne întâlnim interpersonal conflict - folosiți o descriere cu trei poziții; dacă conflictul este intrapersonal, atunci tehnica integrării părților conflictuale; dacă o persoană se confruntă cu o alegere, folosim programarea liniară și multe altele În cazul în care solicitarea pacientului nu este clară, se poate aplica una dintre tehnicile pe care le-am clasificat drept diagnostic - integrarea nivelurilor logice, identificarea liniei temporale Ele ne vor permite să obținem mai multe informații despre o persoană Ne străduim să potrivim nivelul tehnicii aplicate cu nivelul logic al problemei la care este enunțată, deoarece dacă luați o tehnică sub nivelul, nu va funcționa Dacă este mai mare, cu o marjă, atunci este foarte posibil ca modificările făcute să nu fie ecologice din cauza unor modificări inutil de mari pe care nu ni le-a ordonat nimeni Considerăm necesar să învățăm o persoană să lucreze cu sine și să ne prezentăm în viața lui ca un fenomen temporar În psihoterapie, există de obicei o alegere - să dai un pește sau să-l înveți cum să pescuiască De regulă, încercăm să mergem exact în a doua direcție, deoarece o persoană normală trebuie să facă față în mod independent dificultăților vieții sale Jucăm rolul nu atât de doctor, cât de profesor Nu degeaba conceptul de nu tratament, ci educație, este popular în psihoterapie Ceea ce se întâmplă în sesiunile noastre ar trebui să fie similar cu procesul pedagogic din școală, dar aici învățăm o persoană să-și trăiască viața Notă - nu vă luptați, nu cedați, ci trăiți în ea în mod natural, așa cum se simte în mod natural un pește în apă Procesul de terapie poate fi lung și scurt Multe depind nu numai de problemă, ci și de timpul pe care îl are pacientul, de disponibilitatea lui de a vizita un psihoterapeut și de mulți alți factori Programarea Neuro-Lingvistică se referă la terapia de scurtă durată, o schemă destul de standard este vizita pacientului la un psihoterapeut - o dată pe săptămână; dar poate cea mai bună opțiune este o altă schemă: la început pacientul vine de două ori pe săptămână, apoi, când a intrat în psihoterapie și deja poate face multe el însuși (din proprie inițiativă sau sub formă de acasă) - sarcini), el vine o dată pe săptămână, apoi o dată la două săptămâni și apoi încetează cu totul să ne viziteze Când pacientul intră în muncă, se pare că principalul lucru pe care trebuie să-l înțeleagă este durata procesului de psihoterapie Nu putem face schimbări decisive dintr-o dată Psihoterapia nu este magie, este o abordare științifică serioasă, iar ceea ce obținem este rezultatul muncii persistente și intense a pacientului însuși În multe feluri, o persoană se bazează pe sine, pe nevoile sale și, cel mai important, pe motivația de a se schimba Cu cât motivația este mai mare, cu atât eficiența este mai mare și rata schimbării este mai mare Încercăm să susținem motivația în toate modurile posibile, mai ales în timpul primelor vizite, când rezultatul nu este încă atât de evident și o persoană poate începe să se îndoiască de posibilitatea acestuia Poate fi important să observați chiar și cele mai mici schimbări la o persoană și să le prezentați ca dovadă a procesului care a început Este necesar să-l susțineți în cazul unor schimbări nereușite, mai ales dacă mediul său social, obișnuit să-l vadă cu totul diferit, se ridică pentru a-și proteja comportamentul anterior Să fie apăsat și plângător, dar al său, mai degrabă decât reînnoit, calm și, prin urmare, puțin străin Pe scurt, trebuie să-l ferim de tot ceea ce este negativ prin păstrarea germenilor pozitivi, prin urmare, în stadiile inițiale, tehnicile care îi pot da un nou sentiment de sine sunt de mare importanță, de exemplu, tehnica de integrare a nivelurilor logice și cele șase -tehnica step reframing ajută la realizarea intențiilor pozitive, prin reimprinting, pacientul își vede întreaga viață O persoană care începe să-și privească viața ca un instrument și un mijloc de aplicare a forțelor, și nu ca un opresor și persecutor, este capabil să lucreze singur; iar dacă scopul muncii noastre este să lucrăm cu problema, atunci meta-scopul devine crearea unei personalități sau, mai corect, trezirea unei personalități, deoarece de fapt există și trebuie doar să ajungi la el aceasta Și, în sfârșit, dacă ni s-ar cere să numim cuvântul principal în psihoterapie folosind NLP, acel cuvânt ar fi ECOLOGIE în tot ceea ce facem CONCLUZIE Dacă undeva în lumea virtuală a psihoterapiei ar exista o țară cu numele "NLP", aceasta ar fi răspândită larg și fără margini Credem că, într-un fel, ar fi asemănător cu Rusia: dragoste de libertate, lățime de suflet, dorință de a face tot ce este posibil și de a boteza imposibilul ca posibil și, de asemenea, să o faci Poate că ar fi o țară care nu are o hartă, pentru că "harta nu este teritoriul" Aceasta înseamnă că fiecare călător are posibilitatea de a-și deschide propriul drum NLP a devenit sinonim cu efortul care reușește În psihoterapie este important să ai succes În spatele succesului se află pacea umană, bucuria familiei și sănătatea Psihoterapeutul care începe procesul de terapie cunoaște metodele și abordările, clientul care intră în terapie este competent în raport cu boala sa, problema lui Doar cooperarea lor poate genera succes Înțelegerea reciprocă între ei este cheia mândriei profesionale a unuia și integrității mentale a celuilalt Ecologia mentală presupune satisfacția și acceptarea rezultatului obținut pentru toate părțile interesate, dar în primul rând pentru o persoană Înțelepciunea terapeutului constă în a nu-și impune soluția, ci într-o examinare amănunțită a cererilor și nevoilor persoanei Manipularea pacientului este posibilă, mai ales având în vedere stăpânirea lingvisticii Dar competența profesională a partenerului ar trebui să fie în alertă Punctul culminant al manipulării este că ai fi putut să o faci, să-ți dai seama de posibilitate și nu ai făcut-o NLP oferă oamenilor tehnici pentru a-și schimba gândirea La urma urmei, gândirea este cea care creează opinia unei persoane despre sine, trecutul și viitorul său Pe baza experienței, creează credințe și apoi, pe baza credințelor, începe să se structureze * percepția lumii exterioare în experiență Cercul se închide și intrăm într-o luptă cu "cercul vicios", care, ca orice sistem autosusținut, are modalități de a se salva, de a se proteja de orice influență străină, inclusiv psihoterapeutică Suntem forțați să căutăm indicii, să schimbăm abordările, încercând să găsim sau să creăm un gol într-un astfel de sistem Această carte este menită să fie un ghid Multe dintre tehnicile NLP descrise în acesta pot fi cunoscute din alte surse Am încercat să le descriem într-un limbaj simplu și ușor de înțeles, pe baza exemplelor și explicațiilor și, cel mai important, explicând dificultățile și modalitățile de a le depăși Am dori să avertizăm despre importanța alegerii corecte a tehnicii și a combinației lor în cursul uneia sau mai multor întâlniri, atunci când, cu construcția corectă a terapiei, tehnicile se întăresc reciproc sau vă permit să ocoliți colțurile ascuțite ale apărarea psihologică a pacientului Abordarea sistemică în NLP implică luarea în considerare a conexiunilor unei persoane în lumea din jurul său O rețea invizibilă de acțiuni și relații sociale obișnuite a fixat o persoană în anumite limite, moștenite de aceasta prin coluziune tacită cu ceilalți Încercarea de a schimba cadrul este ca niște cercuri pe apă care se vor răspândi, afectând mulți oameni care nu înțeleg de ce trebuie să se schimbe, de ce își transformă viziunea asupra pacientului și a rolului acestuia Și numai acțiunile persistente pot stârni sistemul suficient pentru a-l reconstrui Abilitatea de a avea o viziune sistematică extinde impresia noastră despre pacient și pașii transformatori făcuți Capacitatea de a vedea, de a simți povestea oferită de pacient din diferite planuri: percepție în trei poziții, perioade de timp, niveluri neurologice - vă permite să creați un conținut holografic al experienței sale, o hartă care se apropie de teritoriu Devenim fie Yuri Gagarin, care pentru prima dată dintre oameni a văzut întregul glob, fie un atom minuscul, legat în lanțuri invizibile de molecule Transformarea sistemului ne readuce la curentul principal al ecologiei la un nou nivel La urma urmei, aici vom lua în considerare nu numai alcoolismul, dar și copilăria pacientului, relația cu tatăl său, studiile, familia actuală, prietenii, prietenii de băutură, bolile și căderea viitoare Având un astfel de material, este mai ușor să găsești puncte de declanșare care determină prognosticul terapiei Încheind cartea noastră, vă invităm să vă evaluați capacitatea de a decola, apoi de a pătrunde adânc, de a vedea afară și interiorul în același timp O lume fără frontiere este creată de NLP, iar un astfel de cadou ar trebui folosit Contele socialist utopic francez Saint-Simon a ordonat ca servitorul să-l trezească dimineața cu cuvintele: "Scoală-te, înălțimea ta, te așteaptă lucruri mari" E bine când știi ce așteaptă viața de la tine E bine când știi să explici vieții ce trebuie să-ți ceară LITERATURĂ Alder X NLP: tehnologii moderne Sankt Petersburg, Alder X Tutorial NLP: Știința și arta excelenței M Andreas K , Andreas S Schimbă-ți gândirea și folosește rezultatele M , Andreas K , Andreas S Inima creierului Ekaterinburg, Andreas K , Andreas T Transformare esențială Voronej, Andreas S NLP Noi tehnologii pentru succes M , Aishrsas S , Gerling K și colab Mission of NLP (Colecție) M , Bakirov A Cum începe NLP? M , Bateson G , Bateson M Frica îngerilor M , Bandler R , GrinderD Seminar despre NLP M , Bandler R "Folosește-ți creierul pentru schimbare" SPb , Bandler R , Grinder D Reframing Voronej, Bandler R , Grinder D Structura magiei Sankt Petersburg, Bandler R , Grinder D Formarea transei M , Bandler R , Grinder D Patterns of Milton Erickson's Hypnotic Techniques from an NLP Perspective M , Bandler R, Grinder D, Satir W Terapie de familie M , Buletinul NLP Numărul / Buletinul NLP Numărul / Gagin T V , Kozakevich S S Modele NLP în munca unui psiholog M , Garratt T Antrenament eficient cu NLP Sankt Petersburg, Gordon D Phoenix Modele terapeutice M Erickson Harkov, Gordon D Programe programabile M , Gordon D , Meyers-Anderson M Secretele psihoterapiei Milton Erickson M , Gorin S NLP: tehnici în vrac Krasnoyarsk, Grinder D , Bandler R De la broaște la prinți Voronej, Grinder D , Bandler R Transformare SPb , Grinder M Corectarea transportorului școlar sau NLP în pedagogie M , Johnson R de exerciții de antrenament NLP M , Derke L , Hollander J Esența NLP M , Dilts R Schimbarea convingerilor cu NLP M Dilts R Strategii ale geniilor În volume M , Dilts R Trucuri ale limbajului SPb , Dilts R Modelare cu NLP Sankt Petersburg, Dilts R NLP: Abilități eficiente de conducere Sankt Petersburg, Dilts R Credinţe Căi către sănătate și bunăstare M , Zink N , Manshaw D și colab Mastery, nou cod și NLP sistemic M , Karelin A Psihologia schimbării M , Cade B , O'Hanlon W X Psihoterapie scurtă Intervenții, manipulări, tehnici bazate pe hipnoza ericksoniană și NLP M , Keyes K , Golas T Programe pentru fericire și nefericire sau Cum să-ți faci viața să funcționeze M , Kovalev S V Vindecarea cu ajutorul NLP Programare neuro-lingvistică pentru vindecarea psihosomatică M , Kovalev SV Reprogramarea propriului destin M , Kovalev SV Psihoterapie a istoriei personale și psihocorectarea unităților independente de conștiință M , Kovalev SV Fundamentele programării neurolingvistice M , Koleda S Modelarea inconștientului M , Krol L , Mikhailova E Man-orchestra M , Cameron-Bandler L De atunci au trăit fericiți pentru totdeauna Voronej, Cameron-Bandler L, Gordon D, LeboM A ȘTI CUM Un ghid de auto-îmbunătățire pentru un viitor mai bun Voronej, Cameron-Bandler L , Grinder D , Lebo M Metoda Emprint Voronej, Cameron-Bandler L , Lebo M Ostatic al emoțiilor Voronej, Lloyd L NLP și învățarea accelerată "M , Lloyd L Magie școlară Almaty Lyubimov A Stăpânirea comunicării M , McDermott Ya , Shirkor Ya NLP în afaceri Noul lider, McDermott J , O'Connor J NLP și sănătate Chelyabinsk, Miller J , Galanter E , Pribram K Programs and structure of behavior M , NLP "Buletinul psihologiei practice moderne" (Jurnal) nr , NLP "Buletinul Psihologiei Practice Moderne" (Jurnal) Nr , O'Connor J Arta gândirii de sistem Kiev, O'Connor J Soluții non-standard la problemele de zi cu zi Kiev, O'Connor J Seymour J Introducere în NLP Chelyabinsk, O'Connor J Seymour J NLP-formare M , Oller G, Heather B NLP Ghid practic complet Kiev, Pavlova M A Un curs intensiv de alfabetizare bazat pe NLP M , Pligin A , Gerasimov A Ghid pentru cursul practicienilor NLP M Pryer R , O'Connor J NLP și relațiile personale Kiev, Ghid pentru NLP Chelyabinsk, Satir V Psihoterapia familiei M , Farel L și F Brandsmage terapie provocatoare Ekaterinburg, Cherepanova I Casa Vrăjitoarei Limbajul inconștientului creator M , Eicher J Programarea neurolingvistică în afaceri și management M , Erickson M Transă hipnotică profundă Bandler R Arta maestrului NLP M , Janko M Durerea vieţii Hipnoza Ericksoniană și tehnici NLP pentru psihoterapie pe termen scurt a depresiei M , Gordeev Mikhail Nikolaevich - profesor, doctor în științe medicale, candidat în științe psihologice, șef al departamentului de psihoterapie, decan al Facultății de psihologie și socială a Universității de stat medicale din Rusia Trainer certificat NLP, specialist în hipnoza Ericksoniană Cartea descrie experiența personală și evoluțiile în domeniul aplicării NLP în practica psihoterapeutică, un algoritm de rezolvare a situațiilor non-standard Gordeeva Elena Grigorievna - MD, Rectorul Institutului de Psihoterapie și Psihologie Clinică Autor de programe psihoterapeutice și educaționale folosind terapia transpersonală NLP, hipnoza ericksoniana, mai ales in lucrul cu conditii de criza si post-stres, tulburari psihosomatice NLP este una dintre cele mai tinere direcții psihoterapeutice, care este extrem de populară Tehnicile NLP sunt folosite în psihoterapie și pedagogie, în management și publicitate, precum și în multe alte domenii în care succesul este determinat în mare măsură de comunicarea eficientă Această carte conține o descriere a ipotezelor și conceptelor de bază ale NLP, precum și tehnici de bază Datorită structurii sale clare și accesibilității pentru începători, va deveni un ghid pentru lumea NLP, un ajutor didactic indispensabil pentru studenți și un asistent în munca clinică pentru terapeuții practicanți ISBN - - - - 